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सकरी tert में चहल-पहल थी | सफेद चमड़े वाले पुरुष अप 
X 7 दफ्तर की ओर वढे जाते हुए [दुखाई दो रहे थे, कालयां माल ल 
गाड्या को खींचते जा रहो थे, बच्चें इधर-उधर अपने ब । 
क्रीडा का आनंद लूट रहो थे | व्यापार का केंद्र तथा सुख उपभोग करा 
का यह स्थान रहा था | सन १८९६ साल की बात ह॑ | [सतं 
महीना था | अचानक एक [दन वहां एक बला उर्पास्थत हुई 
am ओर हाहाकार मच गया | जिधर कान लगाइए उधर ही से तेर 
पीटने की cata गूंज उठी | विकराल काल ने हजारों निदोषी को 
शिकार वना लिया | उस बला ने अपने चरित्र का परिचय दे [दय दर 
ताप खूब चढ़ा, उल्टी हुई, [सर Ged के समान लगा, चक्कर आय 
आमाशय के ऊपर भाग में पीड़ा सा अनुभव हुआ, ज्योत की 
असह्य हुइ, आंख लाल हुई आर उस में जलन उत्पन्न हुई! जीएर 
-मोटी-सी लगी और पांचवे [दून में उसने काम तमाम कर डाला। | 
इस दु:खद घटना को afar होते देख कर सरकार की नीव [ह 
गई | एक महीने के वाद्‌ [नदान करन -पर यह पता लगा कि यह 
ता प्लेग ह॑ | इस दवी कोप के प्रभाव ,से dae निवासियों 
८३०,००० में से १ २०० करा अस्तित्व मिट गया | यह वला 
शताब्दी क॑ युरेप के काली मृत्यु से तुलना की जाती हाँ | यह स 
रुप धारण कर अन्यन्य क्षेत्रों में अपना प्रकोप दिखाने लगा | कस, 
किसी क्षेत्रों में प्रत्येक दस में एक मर जाते थे | पर सभी के [दून 
रहते थे | इस वला का भी अंत ह्वोना अवद्य था | 
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सम्पादक ए. के. कच्छप १ बालक-बालिकाओं के लिए 
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रु. ७.७५ होगा, दो वर्ष का रु. १४.९५ होगा | इस के पूर्व [जितने 
हमारी पांत्रका के ग्राहक बनेंगे उन्हें पहले के मूल्य से पात्रका भेजी 
जं A जाएगी | इर्सालए आप [जितने इस परिवर्तन के पूर्व आंधक से आधक 
Amca बषाँ का ग्राहक बने तो आप लोगों का लाभ होगा | 
aieea का समय कष्ट का समय होता | | हम बह समय किस 

प्रकार हमारे सामने आता हाँ उस को नहीं समझ सकते, लॉकन जब... 

हम उस से पार हो जाते हः तब उस का बोझ भी हल्का हो जाता ह॑ 

आर हम यह विचार नहीं कर सकते [क [कस प्रकार उस से पार ह्ये गए । | 
पाँरबर्तन “स्वास्थ्य ak जीवन”! आप लांगां की आर्थक सहायता से आप॒ 
लोगों की सेवा करने का साहस करती ह॑ | हम आशा करते हाँ [क हम 


से चे सदा आप लोगों की सेवा. में दर्ताचत से लगे रहने की सामर्थ पाबंगे | 
प्रे अप| यह पाँरवतंनशील जगत ह॑ | सभी चीजों में परिवर्तन ह्येते हुए वी. राण cee 
` दिया|दरवाइ दो रहो ह | प्रकत ही बदल रही तो दूसरी चीजों की बात क्या  ., क; 230 EC आय 
रे आयकिहे.। हम कहते ह' किं हमं बुद्धि की ओर जा रहो ह॑ यह बात at pee . ; 

rl ei ' हँ अथवा नहीं उसे तो एक प्राचीन पुरुष ही बता सकता ह | 


इः जीएसे समय में हम रह रहे ह॑' जब [क कोइ जीवत रहना चाहता ह॑ तो 
| हुछ एसे ह॑ जो जीने नहीं चाहते | हम क्या करें ? ` ; 

fit हि “स्वास्थ्य आर जीवन'' का ज़ीबन*भी चल रहा et लॉकन कब तक 
यह Agee इस बात का निर्णय तौ साधारण जनता कर सकता हाँ | 

mr १ आज से ane वर्ष पूर्व “स्वास्थ्य आर जीवन ' के सेवा-कार्य का 
उतना ही था जितना आज ह | Pett आज एसी ह्ये गह हं जब | 
उसका दम घुटने एसा मालूम ह्वेता हँ | कागज का मूल्य बढ़ गया 
रब, कामकारें का पारश्रामक बढ़ गया ह॑। ये तो सब इर्सालए क्यों: 
मिट्टी [जस को सुष्ठा ने बना मूल्य हमें [दिया था आज उसका 

हिल्स हे गया ह' | एसी पार्रास्थांत को देख कर यह स्वार्भावक ह॑ 


“डाक्टर गोखले, मेत बच्चा 
जो मुछ खाता उसे उल्टी कर के निकाल देता हाँ | उस के पेट में 
खाया हुआ पदार्थ नहीं रहता | वह कंसे जी सकता हे मौ समभ नहीं 
सक्ती |'' श्रीमती मुकु दू अपने पारिवारिक [ञ्चशु-चेग चिकित्सक डाक्टर 
गोखले की मेज पर do कर उस से बातें कर रही थी | उसका चेहरा 
कलांत दिखाई दो रा | अपने बच्चे को as वार खिलाने के लए 
उसे रात में क़ बार जागना पड़ा था | 

“आपका बच्चा कब से उल्टी करता ह॑ 2” 
“आप को स्मरण होगा, मौ ने बच्चे को तीन सप्ताह अस्पताल 
में रखा था | उसे घर ले जाने के बाद पांच दिन तक तो वह अच्छा 

_ रहा | फिर उस ने पिलाए हुए दूध को थूक कर निकाल देना आरम्भ 
कर [द्या | मेरे दूसरे बच्चे भी जब छोटे थे तो वे इसी प्रकार करते थे 

इसालए इस बच्चे की ak मेरा ध्यान नहीं गया | अब तो यह 


ताक़त के साथ उल्टी करता [क उल्टी [कए हुए पदार्थ छह फीट 
तक चले जाते हौ |" 


& 
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बच्चे की शर्ल्याक्रया की बातों at लाग समझते हाँ [क उस की 


विशेष 
हरि 'उन के 
। मेर 
की क 
क्य ata 
| आप के बच्चे ae 
आर उ 
Nee De x 2 
के पेट में रुकावट |: 
श्रीमती 
a AT en $ बह न 

AT R | 


एम. एम. ऊली, एम.डी. 


ratte 

| चिकार 

'शल्या 

।इस जञ 

गई हाँ | उसने वच्चे के पेट की जांच की | पेट की दहनी ओर ए '' 
GAM जंतून फल क आकार की ज॑सी कोई चीज उसने पायी | जांउजान : 
करने के वाद फिर दोनों पहले के कमरे में वापस आए आर कुसी एशरल्या 
बैठ गए का अ 
डाक्टर ने कहा, “श्रीमती मुकुंद, आप के वच्चे को ननिजठर-संकोच T 
की [शिकायत ह॑ | मौ उसके पेट में एक छोटा-सा अर्बुद अनुभव कुलै गय 
ह|" | र्‌ 
“SR साहब कया यह कोई गंभीर स्थिति की सूचना देता aye 


तो कहने का मतलब आप का यह ह॑ कि मेरे बच्चे को कासर ह॑ न ! a 
“नहीं, श्रीमती मुकूंद, आप के बच्चे को कौसर की शिकायत ना 


F ; नया 
हं | जो म॑ अर्बुद कौ वात कह रहा हू. वह तो बच्चे के पेट के निच दवा सं 
भाग की मांस पेशी का एक बढ़ा हुआ हिस्सा ह॑ | याद इस का चाकल 
न की जाए ता बह खतरनाक ह्ये सकता ह॑ | इतना ही नहीं लोकन p 
fa सकता ह॑ | आप के बच्चे को अस्पताल में भर्ती कर 
पड़ेगा | बह्लं उसके जल की जा क्षात हुई ह॑ उस की पूर्ति की 
यह काम [शरा में सुई दंकर संभव ह्वे सकेगा | इस के बाद उस | 
शर्ल्याक्रया की जाएगी |” // 


शर्ल्याक्रया | कया मेरे इतने छोटे बच्चे की शर्ल्याक्रया की 
सकती ह॑ ?'' 


श्रीमती मुळुन्द, आज तो इससे कम उम्‌ वाले वच्चों की | 
की गई | उन्हो कुछ नहीं हुआ | आज की दोनया में छोटो 


| 
| 
विशेषज्ञ जां छोटे बच्चों क॑ संज्ञा लांप करने के तरीक क॑ जानता ह 
'उन के हाथ में खतरे का प्रश्‍न नहीं उठता हो जैसे पहले । 
। मेरा नर्स आप के लिए सब कुछ कर देगा जिस से आप के बच्चे 
'की कल शर्ल्यांक्रया के fam अस्पताल में भर्ती की जाए | मौ, सर्जन 
मालक को आप के बच्चे की जांच करने के लिए कह दूंगा | वे आप 
को बच्चे की शर्ल्याक्रया संबंधी बातें बता दोंगे ॥ 
। “डाक्टर गोखले की परिचारिका बच्चे को शिशु गृह में ले गई 
आर उसने श्रीमती मुकुंद को अस्पताल के दफ्तर में ठहरने के [लए 
कहा | शिशु रोग पि्चाकत्सा-गृह में डाक्टर मालक से श्रीमती मुकुंद का 
परिचय करा [दया गया | डाक्टर मालक ने वच्चे की जांच की ak 
श्रीमती मुकुंद से उसने समभाते हुए कहा बच्चा अच्छा ह्वे जाएगा, 
बह इतना छोटा नहीं हो [के उसकी शार्ल्याक्रया असंभव ह |'' 
“पीनजठर-संकोची एक पेट की एक साधारण शिकायत हाँ जिस की 
| शर्ल्याक्रया जीवन के पहले या दूसरे महीने में की जाती ह॑ | पेट 
के नीचे भाग की मांसपेशी मुंह के पास बड़ी आर कड़ी ह्वे जाती ह॑ | 
इस स्थित में पेट से खाद्य पदार्थ सामान्य रुप से छोटी आंत में 
नहीं जा सकती | इसी कारण पेट में इतना भर जाता ह॑ कि उसे 
{च्चा उल्टी कर के निकाल देता 
z एसी [स्थात बनी रहे तो बच्चा भूख के कारण मर जावेगा 
शक छोटी आंत में खाद्याहार सामान्य रुप से पचकर वृद्ध आर 
(विकास के [लए उपयोग होता ह॑ aa तक नहीं पहुंच पाता | 
| "इस स्थात at दूर करने के लिए शर्ल्यांक्रया की जाती हँ | इस 
शर्ल्याक्रया का आरम्भ सन्‌ १९१९१ इ. में हुआ था | एक सर्जन ने 
set शल्याक्रया का विकास किया था | उसका नाम रामस्टेट था | 
| आर एं “'इस वर्ष के पूर्व जितने बच्चे इस पेग का [शकार बनते थे उन्हों 
यी | जांजान से हाथ धोना पड़ता था, लोकन उस के बाद से जब बच्चे की 
कुसी' एशर्ल्याक्रया तैयारी करने का उपाय निकाला गया, ज्ञान शून्य करने 
|का अच्छा प्रबंध हुआ आर शर्ल्याक्रया की विधि में नवीनता आई 
eae, वच्चे की शर्ल्याक्रया के कारण जान का खतरा रहता था वह दूर 
भव करले गया ह॑ आंर आज बच्चे अच्छे हये जाते हा | 
| “सब से पहले बच्चे के शरीर में जो जल का अभाव हो जाता ह॑ 
हीला है उस की पालं की जाती ह॑ फर उस के वाद उसे शर्ल्याक्रया के कमरे 
ag में पहुंचाया जाता है | aa उस के पेट में एक ट्यूब घुसेड़ कर उसका 
|पेट खाली [कया जाता ह | ऐसा करने से जब उसका संवेदना लोप 


यत ना क्या जाता हः तब वह उल्टी नहीं करता | संवेदना लोप करने की 


ae निच oy सुंघा कर बच्चे को सुला दिया जाता ह॑ | इस स्थिति म॑ उस की 
EIEI 
नन घाती 

कर दू ः 

। जाएगी : 
३ उस | 


क्या उर की बीमारियां 


कुछ वर्ष पूवं की बात ह॑ 
कि डिपर्थोरया तेग ने दाक्षण भारत की एक जात के बीच में व्यापक 
रुप धारण कर [लया था. | उस क्षेत्र में एक भारतीय राजा [नवास करता 
था | उस के कई बच्चे थे | हमारे अस्पताल के Saat ने उन के 


गा की' 
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£ “त्वचा को जीवाणुहीन करने के [लए दवा दो जाती ह॑ । इसके 


डिपर्थोस्या, धनुवांत, कुकुरखांसी, 


शर्ल्याक्रया की जाती ह॑ जव [क वह पीड़ा का अनुभव नहीं कर सकता. 


बाद एक छोटा छद कर के भीतर की शर्ल्याक्रया की जाती ह॑ | पेट के | 
ऊपर की दाहनी ओर सर्जन थोड़ा-सा चीरता ह॑ | फिर कुछ मांसपाशियों 
को काट कर के पेट को खोल cad add वह पेट के नीचे भाग को | 
पहुंचाता ह॑ | बह्व बढ़ी gs मांसपेशी का पता लगा कर उसे काट 
कर जो बाधा उर्पास्थत करती थी उसे हटा देता ह॑ | इस के बाद सब 
मांसपौशयाँ को एक साथ एसा ठंकता ह॑ [क दीवार में बिना कोड are 
रहे चंगा द्ये जाता ह॑ | वह त्वचा को भी एक साथ [सिलाई कर देता 
हँ | इस [सलाई की es जगह में अच्छ' होने के बाद केवल थोड़ा-सा 
दाग रहता ह | 

"ज्ञान शून्य करने की दवा का प्रभाव दूर होने के कुछ घंटे वाद 
जब बच्चा जाग उठता ह॑ तब पर्ल्चारिका उसे ग्लुकेस का जल देती 
ह | पीछे दध देती ह॑ | पीछे दध देती ह॑ | शल्याक्रया के कुछ [दन 
तक बच्चे सामान्य से आधिक द.ध पीते ह॑ एसा मानो वे पहले की 
घटी को पूरा करना चाहते हा | 

“इस रांग की शिकायत लड़ीकयों की अपेक्षा चार गुना अधिक | 
लड़कों में पाई जाती ह॑ | यह पारिवारिक tre | पिता, पुत्र तथा 
नाती-पोतों में यह रोग dat हो | कभी-कभी जुड़वे में यह रोग पाया 
जाता ह॑ | श्रीमती मुकुद अगर आप के मन में कुछ प्रश्‍न ह॑ तो पूछ 
सकती हो 

"नहीं, डाक्टर साहन अब तो मेरे मन की सब शंका दर ह्ये गई |!" | 

“अच्छा तो कल सुबह at बजे आप के बच्चे की शर्ल्याक्रया 
af | शर्ल्याक्रया शेष होने के बाद में आप से फिर बात करूंगा | | 

दूसरा दिन श्रीमती मुकुंद के बच्चे की शल्याक्रिया हुईं | शल्य 
क्रिया के छह घंटे बाद पारचारका ने उसे दूध पिलाया | अस्पताल | 
से छुट्टी at के कुछ दिन बाद श्रीमती मुकुंद एक दिन बच्चे की . 
जांच करने के [लए डाक्टर गोखले के दफ्तर में आइ | ; 

“आप श्रीमती मुकुंद तथा आप का बच्चा क॑सा हो 2” 


“बहुत अच्छा डाक्टर साहब | अब तो वह उल्टी नहीं करता | 
अस्पताल से जाने के वाद उस का वजन भी एक पाँड बढ़ गया |. 
म॑ बच्चे की स्थिति सुधरने के कारण आप तथा डाक्टर मालक को. 
आभार प्रकट करती & । मुझे अब दूसरी माताओं को आश्वासन 
के [लिए साहस [मल गया । अब म॑ उन से बताऊंगी क बच्चे शल्य 
क्रिया के लए छोटे नहीं at । 


CREST 


शोणात्वगुज्बर चेचक, पलयो 
अभी तक खतरनाक हैं? 


बच्चों को टीका लेने की सलाह दी पर उस के मन 
भूम धारणा dat दी थी fe वह अपने बच्चों 
आवश्यकता नहीँ समभता | बे 
आ कोई 


N 


उसके मित्रा ने उसे टीका का खतरनाक परिणाम बताया था | उस के 
[मित्रों ने उस को यह भी बताया था [क उसे (टीका की दवा को) 
द्वाषित पदाथ से बनाया जाता हाँ | हमारे अस्पताल के seat ने 
कितना आग्रह किया [क उस के बच्चों की सुरक्षा के [लए टीका लेना 

i आवड्य ह॑, पर वह राजी नहीं हुआ | न 
if कुछ सप्ताह नहीं बीते थे कि उस के भवन में एक डाक्टर को 
i बुलाया गया जो उस के एक लड़के की गंभीर स्थिति की चिकित्सा 
कर | दःखकी बात तो यह हो कक उस लड़के के प्राण बचाने का एक 
ही उपाय इवासनालछेदन था | यह भी जीचत समय में नहीं देने के 
कारण उसका प्राण बचाना काठन था | डिपथोरया ने उस पर अपना 
A घातक प्रभाव डाल चुका था | इसालए उसको बचाना afar था | 
शीघ्र दूसरे बच्चे की सुरक्षा के लिए टीका दी गई | यह कितनी अच्छी 
बात adi याद उस बच्चे का [पता खतरों का संकेत पाकर अपने 
बच्चे की उस बीमारी से सुरक्षा पहले ही किए रहता जो दानया के 

` किसी-न:फकिसी भाग में हजातें बच्चों के प्राण को ले लेता ह॑ | 

Ye तक क आज दानया के उस क्षेत्रों में बच्चों के बीच से इस तेग 
का खतरा दूर नहीं हुआ ह॑ oa आधुनिक आर्षांध उपलब्ध ह॑ आर 
स्वास्थ्यवृत्त नियमों का ध्यान [दया जाता ह॑ | [डपर्थोरया, पालयां, 
/ /<करखांसी, ४शोणात्वगुज्वर ^: भयानकाएफ्रामक ज्वर ह॑ [जस में 
` लाल दाने पड़ जाते ह) चेचक ak धनुबांत रंग से बच्चा की 
सुरक्षा नहीं करने का दोष माता|पता पर पड़ता ह॑ | इन रोगों से 
याद बच्चे की टीका gam सुरक्षा न की जाए तो केबल बच्चे 


भी उस राजा P समान बहुत से एसे लोग हाँ जो इस 
टीका लेकर पॉलियो की बीमारी से सुरक्षा पाने के [लए 
ate एसे लोग हमारे 


र अस्पताल के वार्ड में जा कर 
' इन रोगों से ग्रासत लोग की जान बचाने के 
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Fe क्या करना जीचत हे | | 

बहूत-से लोग हौँ जो बच्चे तथा युवकों आर वयस्कों को धनु 
वांत से क्या खतरा पहुंच सकता ह॑ इस वात को अभी तक समभे र 
नहीं पाते | उस बच्चे के पैर में कांटी चुभ जाने अथवा उस के atoms 
में किसी धातु की वनी चीजों से चोट पहःचने से धनुर्वात का खतरसाधार 
रहता @ | माता-पिता जिन्होंने अपने बच्चों को इन रोगां से सुरक्षा करनंकुछ ल 
नहीं चाहा ह॑ वे ute धनुर्वात तंगी की चारपाइ' के पास खड़े हे कमे आ 
उसी Vet तथा चेहरे की fesse को देखते तो अवश्य उन्हे झुह आं 
पंग से सुरक्षा कने का भय समा जाता | इस रोग से ग्रासत dak: 
FET मर ही जाते हँ | satay अर्हानकारक पदार्थ की सुई देकर रो'जाएगा 
से बच्चे की इस भयंकर वीमारी से सुरक्षा करना अच्छा होता है |. थन्‌ 

इस रोग की खतरनाक [स्थात की ओर मातापताओं का थ्याअल्पत 
आर्काष॑त नहीं dat क्योँक उन के सामने इस की समस्या उर्पास्थाहे लो 
नहीं हुई हँ | बहुतां का एसा ख्याल ह॑ [क इस संग के उत्पन्न He 
से दवा खा लेंगे at अच्छा ह्ये जाएगा | यह at दःख की बात ह॑ ह 
वे इस भुम में पड़े हाँ | | 

वहत से मातापिता इस संग की प्रकृत के विषय में जानका aR 
नहीं wad | वे समभते हौ कि डिपर्थोर्या तथा धनुर्वात होने एक तर 
उपचार - हो सकता हाँ | इन ~ राग्रों की चिकित्सा ade ad 
हं लॉकन ये दवाएं हानिकारक समभी जाती ह इंसालए उन्हे : रहता ह 
डाक्टर की सलाह उचित नहीं ह॑ और वे नियंत्रित स्थात में दी {से तुल 
हाँ अर्थात्‌ उन्हे जब चाहे 7A दवा नहीं टी जा सकती | इस । मँगनीर 
विपरीत इस रंग से सुर्गक्षत रखने के [लए जा टीका दी जाती |) आँ 
उस में कई खतरे की बात नहीं रहती | विकू. 


उपचार के साथ खतरा भी रहता ह॑ | जिस सेरम (लसी) में इस tal प्राण-वा 


के विष को नष्ट करने वाला रक्त तत्व बनता ¢ ऊरुक जा 
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की गंध को नही सह सकते | इस संग के चंगुल माँ पड़ने 
के समय of की जो इस विषाणुनाशक आंषाध सेळ्क्चाकत्सा की 
जाती ह॑ उसे पीछे खतरा बना रहता हं | याद रोगी इस रेग से द्वेवारा 
आसत हो for उसे इस विषाणु-नाशक आंर्षाध से इलाज कराना 
ह्ये तो उसका प्रार्ताक्रया ह्वोती ह॑ । इसालए इस चेग से अपने को बचाने 
के लिए इस विषाणुनाशक दवा पर भरोसा रखना वुदिधमानी की 
बात नहीं ह॑ जब कि सरल रूप से किसी खतरा के टीका cant इस रेग 
से सुक्षा की जा सकती ह | 

' बहुत लोग इस खतरनाक रांग से अपने बच्चों को सुर्राक्षत करने 
का उपाय Sed हं अर्थात्‌ बच्चों कां किस प्रकार सुरक्षा की जा सकती 
ह । इस के उतर में तो कहना यह ह॑ कि आजकल साधारणतया 
डिपर्थोरया, कुकुरखांसी ऑर धनुवांत की सुइ एक साथ दी जाती ह | 


ATADA OENE 30:55: 


F महीने से लेकर छह महीने से आरम्भ किया जाता हूँ | महीने में | 
एकबार इस की Ys दी जाती ह॑ | एक वर्ष के बाद इस दबाव के प्रभाव 
को बढ़ाने के लिए DPT का टीका [दया जाता हौ | इस से सुरक्षा की 
wate बढ़ जाती ह | इस के बाद तीन वर्ष के बाद आवश्यक सुरक्षा 
का प्रबन्ध किया जाता ह | 


पोलियां से सुर्नक्षत रखने के fay बच्चे की उमु जब छह महीना हौ 
तब उसे दो ag महीने में एक बार देना चाहिए । फिर छह या सात 
महीने के वाद तीसरी as देनी चाहिए | इस प्रकार माता-पिता होने 
का भार ग्रहण कर हम लोगों को यह [नाश्चित रुप से जान लेना चाहिए 
कि हमारे बच्चे डिपर्थारया, कुकुरखांसी, धनुर्वात, पाल्यो आर चेचक 
से सुर्गक्षत ह | 


रक्‍त अ्रल्पता की स्थिति 


डी. डब्ल्यु. स्मिथ, एम. डी. 


को धनु “आज आप की रक्त की स्थिति क॑सी ह॑ 2” 
के समभसभी जगह स्वास्थ्य संबंधी विषय की चर्चा सुनाइ दो रही ह॑ | इस 
स के Wefecator से मेँ समझता हूं कि इस प्रकार का प्रश्‍न wat को एक 
का खतासाधारण आभिवादन स्वरुप ह्वेगा | इस आभवादून का उत्तर दोना तभी 
रक्षा tas लाभ या सहायक ब्ले सकता हो जब हम रक्‍त संबंधी बातों के [विषय 
डे a कमे अधिक ज्ञान रखें | उदाहरणार्थ हमारे शरीर में कितने लाल रक्त कोष 
उन्ह झुह आंर हम लोगो का हॉम्योग्लॉवन कितना ates ह॑ | ate हमारे 
सत सशरीर में इन की [स्थात सामान्य ह॑ तो हमें कम-से-कम यह पता लग 
दोकर Mis [क हम रकत अल्पता के [शकार नहीं बने ह | 
हँ | । थकावट रक्त-अल्पता के कारण लगती ह॑ | असल थकावट रक्त- 
का ध्या|अल्प्रता के कारण ह्लेती ह॑ | यह [कसी आर दूसरे कारण भी बतलाते 
afete लोकन रकत-अल्पता ही एक [वञ्चेष कारण हो [जिससे थकावट 
पन्न ह्व।लगती ह | 
[त हौ 

| 


| 


जानका मांसपेशी, हड्डी तथा स्नायु के समान रकत एक तंतु ह | यह 
एक तरल पदार्थ ह॑ लोकन इस में कोष रहते ह | ये कोष दो प्रकार 
अवड के ह्येते ह, सफेद आर लाल / एक साधारण शरीर में डढ़ गेलन रकत 
ह [बहता हो जिन में खानज तत्व रहते ह इस [लए वह समुद्र के जल 
दो जा|से तुलना की जाती ह॑ । उस में सोंडूयम, पोर्टोशयम, क॑लांशयम, 
| इस l मंगनीशयम, कुछ मात्रा में लोहा (लाल कोष में विशेषकर लोहा रहता 
जाती |) आर बहुत कम मात्रा में अन्य तत्व रहते ह| . 
| “सकत में जीवन ह॑ ।'' यह एक अनुपम कथन ह॑ जो प्राचीन ei 
याद औलेख से [लया गया ह॑ | यह [दिखलाता ह॑ [क शरीर के जीवन को 
[कन $ चालू रखने के [लए इसका [कतना महत्व ह. | जीबन दने बाली 


रक्त 


स तंग प्राण-वायु इसी रकत द्वारा इधर-उधर भेजी जाती है | याद रकत संचार ' 


ह॑ ७रुक जाए तो मनुष्य का प्राण [नकल जाता ह | 
१९६ स्वास्थ्य और जीवन, नवम्बर १९६४' | 


PE 007 Sine 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


लाल रक्त के कोष < जब फेफड़े के आंषजन का किसी लाल कोष के ऊपर = > 
- ` संपक होता हतो भीतर का ह्म्योग्लावन कोष की दीवार से आषजर - 
लाल रकत कोष एक अद्भुत जीव ह॑ | वह गोल रहता हाँ | यह को खींच कर उस से (आंषजन) [मल जाता हाँ | इस मिलन 
चक्क के ऊपर में हवा भरे टायर के समान fears दता ह॑ | इस के रासार्यानक प्रार्ताक्रया होती हो ak कोष गाढ़ा लाल रंग का हे जात 
मध्य में [छछला रहता ह॑ | इस का धरातल उस के आकार के अनुपात ह॑ | जब नया रक्त शरीर में इधर-उधर संचार करता ह॑ तो 
क अनुसार बड़ा रहता ह॑ | एक साधारण मनुष्य मे ४,३००,००० कार्वोनडायोक्साइड का शोषण करता ह॑ | यह न 
से ५,७००,००० लाल केष प्रत्येक क्युबिक [मालिमिटर में रहते हाँ | प्राणी के लिए हानिकारक हो लॉकन पाँधों के [लाए यह बहुत 
एक साधारण स्त्री में ४,०००,००० से ५,०००,००० लाल कोष हाँ | फेफड़े में इस कार्वोनडायोक्साइड का प्राणदायनी आषजन 
रहते ह | सांप, foutact इत्यादि शीत रक्‍त वाले जानवें में प्रत्येक विनिमय होता हं | यह ओषजन पाँथे वायु में हमारे लिए छोड़ते हे | 
क्युबक मिर्लिमिटर में ३०,००० कोष रहते हाँ | ऊंचे स्थानों में 
रहने वाले हिमालय पर्वत के जानवरों जैसे हिरण में १३,०००,००० रक्‍त अल्पता के प्रकार 
लाल कोष प्रत्येक क्युबिक [मालिमिटर में पाए जाते ह॑ | ये कोष 
बहुत छोटे रहते हो | एक क्युबिक इंच का कंबल १/२५००० भाग कोष तथा क्लेम्योग्लाबन का स्पष्टीकरण हमें रकत-अल्पता 
रहता ह | प्रश्‍न की ओर हमारे ध्यान को आर्कीर्षत करता हो | ''रक्‍त-अल्पता' 
कलकत्ता तथा wae के निवासियों में लाल aut की उतनी उस स्थित को कहते हो जिस में रकत का अभाव रहता हो | 
संख्या में आवश्यकता नहीं ह्लेती जितनी दूसरे स्थान में रहने वालों को विज्ञान शास्त्री एक डाक्टर ह॑ जो बीमारियां के उत्पन्न छे कर na 
आवश्यकता AA ह॑ | इस का विशेष कारण यह ह॑ [क उकत दोनों स्थान होने की [स्थित का अध्ययन करता ह 
समुद्र क स्तर में होने के कारण at आंषजन का दवाव आधिक श्रोणयां में रखता ह॑ | बह डाक्टर 
रहता ह॑ । Fe के आसत लांगों के शरीर में ३००,००० लाल कोष ह॑ रक्त-अल्पता की [स्थात को मुख्य तीन श्रॉणया में रखता ह॑ | 
प्रत्येक [मालामटर में पाए जाते है | इस के विपरीत शिमला के रक्त-साव के रक्‍त-अल्पता उत्पन्न ह्लेती हो दूसरा लाल 
निवासियों के शरीर में दस लाख आधिक बढ़ जाती ह॑ | विनष्ट att से, तीसरा हो कोषो के ठीक स्प गनने से | रक्त 
लाल कोष कितने छोटे dd ह॑ इस बात को समझने के [लए एक अल्पता की सभी स्थात इन्हीं तीनां में से किसी एक में आती ह | 
पुस्तक को लीजए जिस के ७०० पृष्ठ a | यह सर्माझए कि ae सब से पहले हम लोग रक्तअल्पता की उस स्थिति पर बिचा('धक 
के प्रत्येक शब्द में [जितने अक्षर पाए जाते हौ वे लाल रक्‍त कोष करेगे जो रकत-साव के कारण उत्पन्न adi ह॑ | ula किसी व्यासे 1 
हाँ | इतनी बड़ी संख्या को एक छोटे से अंग्रेजी के '०' अक्षर के भीतर की प्रचुर मात्रा में, अचानक दुघंटना के कारण रक्त-साव हेता होया 
अटा सकते हौ | इतनी बड़ी संख्या sae समा कर भी बहुत जगह तो उस की रकतअल्पता की स्थिति उत्पन्न होती ह | याद laate 
र खाली रह जाएगी जहाँ जिस में आंर कितने भी आ जाएंगे | यह कारण से बड़ी धमनी कट कर अलग हो जाए आर रकत BT प्रचुर माह | म 
| उदाहरण उन की सूक्ष्मता को दिखलाता ह | वे इतने नन्हे ह्येते ह॑ [क॒ में, कम-से-कम एक तीसरा भाग भी नष्ट ज्ये जाए तो उस की मृतकारण 
उन्ह' अणुवीक्षण-यंत्र द्वार ही केबल दोखा जा सकता हो | ह्ये जाएगी | इसालए याद्‌ आप [कसी cata के किसी. अंग से प्रच॑यह- रि 
आप की रकत धारा में इतनी संख्या २२ से २५ लाख की रहती मात्रा में सक्त प्रवाहित ह्येते ae at बिना दोर किए उस को रोकने tae 
हृ | याद आप इन कां एक सीधी रखा में एक-एक कर के रखते जाएं उपाय करना चाहिए | wa से रकत-साव aa ह उस स्थान पर amei z 
तो इन से एक बड़ी रेखा बन सकती हा | a से न्यूयोक अथवा डाले रहे जब तक [क कुछ उपाय नहीं सूझ रहा ह॑ | एसा करने (स्त सः 
` सारी दुनिया में कह बार इस से बनी हइ रखा घूम जाएगी | कम-से- आप उस व्याकत का प्राण बचा सकते हाँ | जब [किसी बब्यांक्त लाल : 
कम चार वार | यह तो बनावटी मनगढ़ंत वात एसी लगती ह॑ | शरीर से आधिक रक्त-साव an ह॑ तो उसे बहुत प्यास लगती ह॑ | कु 
आर वह जल्दी जल्दी सांस लेने लगता ह॑ | जब उस के शरीर कोषों 
होम्योग्लबन नष्ट हए रक्त की मात्रा रकत संचारण दुबारा पातं होती ह॑ तब उस लाः 
शरीर में जो भय के लक्षण दिखाई देते हो वे दूर होते ह॑ अर्थानष्ट ह 
८? ऊपर ककक्रही हुई TO पकः aa का क्या संबंध हे ? उसका प्राण बच जाता ह॑ | 
आप अपने शरीर के हरेम्योग्लोबिन के विषय में थोड़ा विचार कौजए | अल्सर से अधिक रकत-साव Gat के कारण रक्तअल्पता की 
` प्रत्यक लाल रक्त कोष में र्माश्रत रासार्यानक पदार्थ का कुछ अंश उत्पन्न छोती ह॑ | स्त्रियां जिन का मासकधर्म के समय 
हं । यह ((्ैम्योग्लोबन) उसी प्रकार रक्त में रंग दता ह॑ साव छोता हे उन की भी स्क्तअल्‍्पता की [स्थात उत्पन्न ह्वे सव 
क्लोचीफल पत्तियों में रंग देता ह॑ | हम्योग्लोवन क्लोरोफल ह | जल्दी-जल्दो माँसक्थ के कारण भी यह [स्थात उत्पन्न उपय 
[मिलता ह॑ लोकन दोनों रासार्यानक विचार से सगे भाई नहीं. सकती ह॑ | 
सकत में १५ ग्राम ह्वेम्योग्लोवन हलेना चाहिए | ate 
रण इस की मात्रा १० ग्राम तक ह्वे जाए तो सांस लेना कीठन i ae रक्‍तअल्पता 
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रकतअल्पता का दूसरा शर्यानक विभाग (क्लानकल मछली : 


सें वे लांग आते जिन के पारबहण-संहत में लाल 


र ना 
| 
मिलन 
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पर विचार्ञाःंधक संख्या नष्ट हाइ रहती हँ | कुछ लोगों के पारवहण-संहीत में 
i व्यॉकएसे पदार्थ उत्पन्न dd हो जो लाल कोषों को नष्ट कर दोते ह॑ | 
| aa ह्शोशाशिक रक्तअल्पता की [स्थात तेगाणु स्तता (साथरका विषेला ह्वेना), 
दि क्सिआंधाध के कारण विषाक्त हेने अथवा मलोरिया के कारण उत्पन्न dat 
प्रचुर माहँ | मलोरिथा ज्वर के साथ “ब्लेक वाटर फीबर'' रहता ह॑ जिस के 
की मृतकारण लाल कोष नष्ट हो जाते हौ | अनुचित रक्त संचारण के कारण 
से Wee स्थात उत्पन्न ह्यो सकती हाँ रक्त के चार वर्ग dt हाँ | ate 
रोकने कसी cate को दूसरे cate का रक्त दिया जाए जो उस at का 
पर qai क्ले तो कोष नष्ट हो जाते हो | केवल एक ही र्कत वर्ग ओ. का 
[ करने (र्त सभी को विना हान के [दया जा सकता ह॑ | सांप के काटने से 
ated ।लाल कोष नष्ट हवेते हो आर इस प्रकार की रक्तअल्पता उत्पन्न adi 
लगती ह | कुछ लोग जन्म से कूछ कमजोर रहते ह [जिसके कारण उन के रक्त 
| शरीर 'केषां का विनाश आधक बढ़ जाता ह | 
[ब उस। लाल कोष यक्त की defi .की दीवारों में रहने वाले क्रंषों दवारा 
ह अर्थानष्ट ह्येते हो | ये कोष उस उस मछली के समान ह॑ जो दुर्बल तथा 
पुराने कोषां at घसीट कर मार डालते हाँ | इस प्रकार लगभग ४०,००० 
फी स्थिप्रात क्युबिक [मार्लामटर ante? का रोज विनाश होना आर उन स्थान 
प्र ate नए बनते ह॑ | लाल कोषों का जीवन १२० [दन का रहता ह॑ | 
हे सर्वीनष्ट हुए कंषों के कुछ लोहे को साचत [कए जाते आर पुनः उन का 
उत्पन्न उपयोग होता ह॑ | शेष [पत्त के अंश बने जाते ह | 


| 


घातक रक्तअल्पता 


| सब से आँधक घातक रक्तअल्पता की स्थिति बह ह॑ [जस में लाल 
कष का स्प ठीक से नहीं बना रहता | इस स्क्तअल्पता की [स्थात उस 
के समान ह॑'जो गर्भाधान के समय उत्पन्न हेती ह 1 यह रक्तअल्पता 

मछली के टंपवार्म के कारण उत्पन्न हेता हे | 
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€ लोकन यह आवश्यक नहीं हो क्योंकि 


प्रयोगशाला म॑ रक्त की 


जांच की जा रही ह॑ | 


घातक रक्त-अल्पता को एडिसन का रोग कहते हाँ | चालिस वर्ष पूर्व 
घातक रक्तअल्पता की स्थिति जिस cats में पाई जाती थी उसे 
मृत्यु की सजा दी जाती थी | आज बात ae नहीं हाँ | भैषज्य 
विज्ञान ने इस व्याध की चिकित्सा के लिए अद्भुत आंषीधयों का 
पता लगाया ह॑ | सन १९२५ इः. में बॉस्टन के डा. जार्ज आर. 
मिनाँट आर डा. विलियम पी. मफे ने एक परीक्षण [कया । उन्होंने 
यह विचार किया fe घातक रक्त अल्पता अपर्याप्त प्रोटीन के कारण 
उत्पन्न हां सकता ह॑ | पशु के यकृत में प्रोटीन आशिक मात्रा में सारकृत | 
सुप में रहता ह॑ इसालए उन्होंने रोगयों को आधिक मात्रा में यकृत | 
खाने का आदोश दिया हौ | इस उपचार से रक्तअल्पता की स्थिति 
दूर हो गईं | इस परिणाम को देख कर डाक्टर के मन में यह [विचार 
cist लगा कि यकृत में कान सी चीज थी जिस से रक्त-अल्पता की _ 


को दूर करने वाला पदार्थं का पता लगाया | वह पदार्थ आज वि 


वी बारह अर्थात्‌ VaR ड © 

विटामिन वी are एक aene जौबक रासायानक पदार्थ 
इस की मात्रा माइक्रोग्राम से मापा जाता हो | यह एके छोटे 
चम्मच में पांच ग्राम समाता ह॑ एक ग्राम का एक वटा दस 
माझइक्रोग्राम ह॑ | सुई दूवारा एक महीने में इस विटामिन का दो 
रक्तअल्पता की स्थित को दूर करता ह॑ | आप इतनी 
को अपनी आंखों से नहीं देख सकते | 

यकृत में सामान्य स्प से विटामिन बी,» का 
अंश रहता है | यह बहुत [दन तक चलता हा | 
हौ क घातक स्क्तअल्पता से ग्रासत cats 
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नहीं रहता लॉकन विटामिन बी,» का | जिन लोगों की घातक ; 
रक्तअल्पता की चिकित्सा नहीं की जाती उन की जीभ में घाव ae नल 
हं आंर वे कमजोर रहती हो | घातक रक्तअल्पता से ग्रासत df 


| 

| 

| 

| 
का सुषम्ना रज्जु (स्पानल as) दुर्बल ह्वोता ह॑ | इस की विटामिन र्‌ त 
बी,» से कुछ अंश में चिकित्सा की जा सकती ह॑ | | 

| 


विटामिन बी,» कहां से प्राप्त होता ह ? यह फफू द तथा शकाणु 
पकरावन से बनाया जाता ह॑ | आज कल यह विषाणूनाशक दवाओं के 
उपपदार्थ से प्राप्त aa हौ | साधारणतया विर्टामन वी, आंत के 
कोटाणु cant निर्मित किया जाता हौ | गाय आर हम सब इस at 
` बनाते ह॑ | विटामिन वी,, का उत्तम साधन श्रोत दूध ह॑ | आप की 
` आंत में कीटाणु भरे पड़ हो [जिस के कारण आप को बहुत खुश 
हलेना चाहिए suite वे बहुत विश्वेष काम को पूरा करते ह | 


ME के अभाव के कारण रक्तअल्पता z 
यह [स्थात [क्स कारण से उत्पन्न होती ह॑ यह हम लोगों को ~ 


अभी तक मालूम नहीं ह॑ | लोकन यह बात हम निश्चित रुप से 
जानते हौ [क शरीर में आधक लोहे नहीं हेने के कारण यह स्थिति 


उत्पन्न ह्लेती ह॑ | | 

लोहे के अभाव के कारण रक्तअल्पता की Rata गर्भाधान के f | 
समय उत्पन्न adi ह॑ | एक गभांधान के समय उत्पन्न होती हो | एक आज तक रक्त के वारे में जनसाधारण को केवल इतनी ही जानक साथ 
गर्भाधान स्त्री को दो प्राणयों के [लए रक्त का निर्माण करने की रही ह॑ [क यह एक जीवनावश्यक द्रव पदार्थ ह॑ | उत्तरी स्पेन] प 
आवश्यकता होती ह॑ | यह काम वहत शीघ्‌ करना पड़ता हौ | इसी लिए अल्टार्मारया के समीप हाल में [पंडाल की गुफाओं में की a विचा 
` डाक्टर गभांधान र्माहला को आर्तारक्त लाहे कौ fete का नुसखा . as’ से पुरातन वस्तुओं में हदय रक्त-वर्ण में रंगाया जाने १ आका 
ade) . बात का पता चला हं | रक्त के बारे में शरीर-विज्ञान से संवा सकत 


कसर रक्त-साब, utes अल्सर, पर्राश्रत जीव आंत में हेने के यही सब से पुरानी जानकारी हँ; क्‍योंकि ये गुफाएं लगभग ग्रहण 
कारण रक्तअल्पता की स्थिति उत्पन्न होती ह॑ | अनाज के अभाव हजार वर्ष पुरानी मानी जाती हँ | 
आर मदोन्मत्तता के कारण भी यह [स्थात उत्पन्न होती ह॑ | इस प्रकारा पुराने नियम की उत्पात्त की पुस्तक के ९ वें अध्याय में रक्| 
उत्पन्न सकअल्पता की [स्थात को लोहे कौ ्टिकया (ferrous sul- बारे में एक ऑत प्राचीन उल्लेख [मिलता ह॑ । रक्त ही जीवन ot 
phate) qami दूर की जा सकती हं | प्रातीदन तीन वार भोजन के कल्पना इंसा के पूर्व ४७० बे बष॑ में एम्पेडेक्लीस नामक cate) ए 
बाद पांच ग्रेन बाली एक टाक्या खाने से यह स्थात ज्ीघ दूर सर्व प्रथम संसार के सामने रखी । प्राचीन. fer साहित्य में कुछ ख| करने 
` हती ह॑ | इस [टाकया तो इस प्रकार की रक्तअल्पता को दूर कर सकती धार्म संस्कारे की ष्ट से रक्त को एक महत्वपूर्ण द्रव-पदार्थं बता में उर 
ater एक cate अपने खाद्याहार से इस अभाव को प्रा कर गया हे | प्राणी 
कता हैं | नीचे Foy गए खाद्य पदाथा में लोहे पाए जाते ह? | (प्रत्येक इस प्रकार इस जीवन-रक्षक एवं आश्चर्यजनक द्रव्य के महत्व | वछडे 
१० ग्राम खाद्य पदार्थ में लोहे की मात्रा मिलिग्राम में दी गई हो |) समभ जाने के वाद एक शरीर से दसरे शरीर की र्कर्वार्लानयों में 8 के 
नी तरह से इसे [कस प्रकार पहुंचाया जा सकता हाँ यह जानने के [ह 


aS का पीला भाग १३.८ मनुष्य सतत प्रयत्नशील रहा | आजकल रक्त का यह शरीर uted वाले 
WI १८.२ इलाज का एक सामान्य अंग बन गया ह॑ । बड़ dart पर यह प्रय॑ डेट 

आर अं शुरु हुए केवल ४० वर्ष का ही सर्मय वील ह| uy 

प्रथम प्रयत्न a] 

है K ग्म 

प्रथम 

रक्तदान का प्रयोग, उपलब्ध जानकारी के अनुसार, सर्व प्र सांसा 


६ वीं शताब्दी में किया गया था | बुढ़ापे के कारण ८ वें 


R 


| जानका| साथ उन तीन बालकों को भी मृत्यु हो गई | 

री स्पेन! पश्चात्‌ १६१६ इ. में विलियम ने सक्तामशरण के बारे में जो 
में की ग विचार प्रकट [कया उन की ओर सभी बंद्याक व्यवर्साययां का ध्यान 
1 जाने १ आर्क्ष हुआ | रक्तदान के झीतहास का सही आरम्भ यही माना जा 
+ data सकता हाँ | १६२६ इ. में रक्तदान की इस कल्पना को संसार भर में 
लगभग | ग्रहण [कया गया | 


में रक्त डा. लांअर का प्रयोग 
वन et 
; व्यक्त एक जानबर का रक्त दुसरे जानवर में पहचाने में सफलता प्राप्त 


कुछ ख| करने का सर्व प्रथम श्रेय डा. रिचर्ड लांअर को देना पड़ेगा १६६२ इं 
[र्थ बता में उन्होंने कुत्तों पर यह प्रयोग [कया | इस के बाद Aig ही मनुष्येतर 
| प्राणी का रक्त मानब को देने में सफलता प्राप्त की गइ | गाय के 
महत्व | वछड़े के रक्त का इसप्रयोग में उपयोग [कया गया था | फिर भी उन 
यों में ठी के threat में से एक शेगी की तीसरी वार इस प्रकार रक्त देने पर 
) के ९ मृत्यु Ss | उस तंगी cate की विधवा पत्नी ने यह प्रयोग करने 
र पाख वाले डाक्टर नस के खिलाफ कानूनी काखाई की | अदालत ने 
यह प्रब डाक्टर को aly घोषित [किया | फलत: पोरस के “फकल्टी आफ 
| मेडीसन'' ने रक्तदान के प्रयाश कै fatetee करार दिया तथा इस के 
| बारे में फ्रांस की संसद्‌ ने एक कानून पारत किया इंग्लेंडकी रायल 

| सोसाइटी भी कुछ अर्वांध तक रक्तदान पर प्रातवंध लगा [दया था | 
g मण्य के रक्त का दान ठीक ढांग भे किए जाने के संबंध में सबं 
॥ प्रथम १८१८ इः. की २२ दिसम्बर को लन्दन [स्थत मॉडक्रो सांजंकल 


पवे वें 3 सोसाइटी के सम्मुख वृलंडेने अपने प्रयोग का विवरण पढ़ कर सुनाया 
| था | रक्तदान का यह प्रयोग उन्होंने विख्यात झल्यःप्चाकत्सा हेनरी 


(| स्वास्थ्य आर जीवन, नवम्बर १९६७ 


J. CC-0. 
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* / कलाईन की सहायता .से किया था | उन्बेने इस प्रकार दुछ १० रोगों . . 
का इलाज किया, जिन में से ४ का इलाज रहा | १८६५ इ. में | 
ma ऑर जम॑नी के बीच हुए युद्ध के समय जिनेवा के डाक्टर जे 


stat ने अपनी विशेष सानथ-सामग्री की सहायता से एक व्याँक्त के 
GA में भीतर का रक्त दूसरे ब्याँक्त के हाथ में देने की अभिनव agaia 
खोज निकाली | १८७७ ई. में रसेल द्वारा लिखित "'टरान्सफ्यूजन' 
आफ ह्यूमन व्लड'' नामक एक छोटी सी पुस्तिका का अंग्रेजी अनुवाद 
लंदन मेँ प्रकाशित [कया गया | १८८२ इं. तक रसेल नें कुल [मिला 
कर ६० से भी अधिक चॉगयों का रक्तदान से इलाज [कसा | 


रक्त की feet का निर्धारण 


१९०१ इ. में वियना लंदन में स्वतंत्र रुप से अनुसंधान:कायं 
करनेवाले लण्ड स्टोनर एवं स्यंक ने रक्त में [स्थत कुछ घटकों (एण्टी. 
बाडीज) का पता लगाया इन्हीं at ''एग्लार्नन्स'” कहते ह॑ | प्राग 
में काम करने वाले डा. जानस्की ने १९०७ इ. में आ. ए. बी. एवं 
ए-वी इस प्रकार रक्त की चार feet निर्थारत की | इस अनुसंधान 
से रक्तदान के प्रांत शरीर1वज्ञान के विशेषज्ञों में आधिक [दिलचस्पी 
प॑दा हुई | फिर भी शरीर के वाहर आने के वाद रक्त के घनरूप होने की 
alongs के कारण एक शरीर से दूसरे शरीर में परस्पर रक्त देने कौ 
qaa पर प्रमुखता से ध्यान ated [कया गया | इस पद्धात के 
अनुसार रक्तदान करने वाले की रक्त बाहनी को रोगीकी नस के साथ 
जोड़ा जाता ह॑ ताक रक्त सीधा एक शरीर से दूसरे शरीर में पहाच 
सके | 

इस प्रकार सीधे रक्त देने की पदुर्धात में आई हुई काठनाइया 
के कारण रक्तदान की पदूर्थात में विशेष सुधार की ओर आधक ध्यान 
दिया जाने लगा | १९१४ ई. में बॉल्जयम के ए. हस्टीन, ब्यूनोंस 
आयर्स के एल आगांट, एवं न्यूयाक के feast लेबीसन ने सोडियम 
साइट्रेट को अप्रत्यक्ष रक्तदान के लिए उपयुक्त पदार्थ [सद्ध [कया । 
सोडियम साइट्रेट का इस प्रकार उपयोग करने के खिलाफ अनेक लागा | 
ने मत प्रदर्शत किया, [कन्तु १९१७ ह. में दले शरीर-ञास्त्रज्ञो ने यह . 
बताया [कि शरीर में रक्त के साथ दिया गया लगभग सभी साझइटेट 
१० [मिनट के अन्दर ही नष्ट हो जाता हाँ | आगे चल कर “''रफौरजरशन 
के उपयांग से रक्त का संचय करना आशथक सुविधाजनक ह्यो गया । इस 
प्रकार आवझ्यकतानुसार रक्त को एकत्र करने उ संचय करने आर 
रोगी को रक्त देने की प्रथा प्रारम्भ हुई | f b 

सन्‌ १९४० F. में लेंडस स्टीनर एवं वेनरने “'हेससग्रुप'' का 
महत्वपूर्ण अनुसंधान किया “इस अनुसंधान के अनुसार लोगा का 
“eae पार्जाटब'' एवं “हसस निर्गोटव'' इस प्रकार ळे दला सें | 
वगीकरण किया जाने लगा जिस से रक्तदान के बाद होने वाली प्रातकूल 


प्रार्तिक्रया का ऑसत ee माता. 
उस के ऐसे बालकों में, जो जन्म से ही अः कुछ 


बाद जांडीस रेग से पीडित ह्ये गए हों, हंसस में व्फक दिख 
लगा | अब इस प्रकार के बालकों को रक्त दंकर बचाना संभव हो ग 


सेवकों के प्रयत्नो से यह कार्य शुरु हुआ | इस से संबंधधत संगठन 
का नाम “'सेंट जार्ज अस्पताल एोच्छक रक्तदान सेवा'' रखा गया | 


हाल की प्रर्गात 


इस सदी के तीसरे दशक के दर्रमयान प्रोफेसर याँदन के नेतृत्व 
में संसयां ने मृत शरीर से रक्त एकत्र कर उसे i को देने के 
सर्वप्रथम प्रयोग आरभ [कए | इस प्रकार सफलतापूर्वक रक्त देने के 
सर्वं प्रथम प्रयोग शायद deat दवारा किए गए । मृत शरीर से 
इस प्रकार रक्त को मृत्यु के बाद छ: घंटों के अंदर ही निकाला जा 
सकता हौ, यजते ऐसे cate की मृत्यु छूत के बुखार से या विष- 
प्रयोग से नहीं, ates आर्कास्मक रुप से हदर्याक्रया वंद dar या 
॥दमाग में स्क्तसाव से a जाए | 

[कसी भी शर्ल्याक्रया की सफलता के [लए आजकल एण्टीवार्याटक्स 
आंषाँधयों की एवं रक्त देने की सुविधा आवश्यक मानी गई ह॑ | 


आनन्द पारधी के उत्साहजनक नेतृत्व बंबई॑ शहर के विख्यात TAS 


कोइ कृत्रिम पर्याय नहीं l 


आधुनिक Sea -शास्त्र के अनुसार रोगी को fen जाने वाह 
रक्त मानवी हलेना जरुरी ह॑ | अथक प्रयत्ना के वाबजूद शरीर-शास्त्री A 
तक रक्त के स्थान पर अन्य कृत्रिम पदार्थ उपयोग में लाने में सफ ` 
नहीं हुए: ह । सेट जार्ज अस्पताल की ऐच्छिक रक्तदान-योजना ३ 
एोच्छक रक्तदान-योजन की आर से प्रीतवर्ष ऐच्छिक स्प में रक्ता 
करनेवाला से एकत्र कए जानेवाले रक्त की २ हजार बोतलें चिञ्चा 
बंबई शहर के तोगयों की मासक आवश्यकताओं की पातं करने । 
अपर्याप्त सिद्ध a रही है | इस समस्या को हल करने के [लिए त्त 
पीडित चोगयां at आराम पहुंचाने के लिए त्कदान करने वालों ३ 
संख्या बढ़ाने की दष्ट सभी लोगों को ढ़ता से प्रयत्न करना चाह 
रक्तदान की क्रिया से कोई भी हानि या बेदना नहीं चाहिए | we 
के [लए आनेवाले प्रत्येक cote की सर्व प्रथम सम्पूर्ण शरीर wh 


की जाती ह॑ आर मधुमेह, पीलया ऑद्‌ दीर्घकालीन बीमारियों 1 लोग : 


ग्रस्त र्व्याक्तयाँ के रक्त को स्वीकार नहीं [कया जाता | 


क्खवर्ग (Blood Group) कन कस को रक्‍त दे सकता है रक्तदाता का वर्ग 
समरत मानव समाज को बना कसी जात (१) ए.बी. ढर्ग के नर-नारी स्फ ए.वी. (१) ए.बी. 
ब॒ लिंग भेद के रकत वर्ग के आधार पर चार वर्ग के रोगियों को ही रक्‍त दे सकते हैं अन्य (२) ए. 
ait मे fared किया जा सकता हे | इन वर्ग वालों को नहीं | i a 
७) at. 


के नाम इस प्रकार हैं: 


(१) ए.बी. (२)ए. (३) बी. (४) ओ. | 
` जमे प्रदेशों में . और ओ. वर्ग के मानवा 


(२) ए. आर बी. वर्ग के रक्‍त दाता aaa: 
अपने अपने वर्ग वाले योगयोः के अलावा 


eee sired जन te शोत प्रदेशों” ए ए.बी. वर्ग के रोगी को भी रक्‍त दे सकते हैं | (१) ए.बी. 
र ए.बी. वर्ग के मानवो की संख्या आधक | om (२) ए. 
ए (३) ओ. वर्ग के रकत दाता न केवल अपने (३) बी. 
ल सकता है वर्ग के रोगी को ही रक्‍त दे रूकते हैं परन्तु (४) at. 
आवश्यकता होने पर सब रोगियों को चाहे उन Maes 
बाग 3 EE का ae वर्ग क्यो नहीं ह्ये, सुरराक्षत रूप से (१) ए.बी J 
GELI प्रीर्रस्थीतयों मे ys तहात अ a aT (२) ए. आर A y 
at से रकत दान ले सकते (३) A., ए.बी. 
बर्ग CR सर्व खून के Sa टक संभव ह्ये प्रत्येक रोगी को अपने (४) आं, ए., बी., ए.बी, 
अपने at का रक्‍त दिया जाना चाहिए | इस कस रक्तदाता से रक्‍त | 
नियम का पालन करने से देने के पश्चात्‌ ले सकते हँ 
पर रोगी के झरा में प्रॉर्ताक्रया बेने का कम-से-कम (१) ए.बी. ए., बी., at. 


रांगी का वर्ग जो इन 
से रक्‍त ले सकता है 


oT 
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रोगी की देखभाल 


राजकुमार चड्ढा, एम.बी.बी.एस. (छात्र) 


| रक्तदा। ५ 
रीर पर शायद हम मं सं बहुत 
पारियों | लॉग यह जानते हाँ [क रोगी की किस प्रकार देखभाल करनी चाहिए 
आथारणतया यह देखा जाता ह॑ कि [कसी र्व्याक्त के बीमार पड़ जाने 
!पर घर के लोग उस की देखभाल भली भात नहीं कर पाते जिस के 
परिणाम स्वरुप शेगी आधिक समय तक रोगग्रस्त रहता हं | 
याद यह देखा जाए ता मालूम ह्लेगा [क ७५ iaa से अधिक 
रोगी कंबल मर्नोवज्ञांनक इलाज दवारा ही ठीक हो सकते हाँ | एसे 
कंसों में दवाओं की बहूत कम आवश्यकता पड़ती ह॑ | आइए ! देखें, 
किस प्रकार संभव ह | 
घर ये किसी ब्याक्त के बीमार पड़ने पर घर के अन्य लोगों पर एक 
बहुत ही महत्वपूर्ण उत्तरदायित्व आ जाता हाँ | ute वे अपने इस 
उत्तरदायत्व को भली-भात समभे तथा उन को जचत स्प से निभाएं 
तो बे बहूत कम समय में तंगी को न केवल रंग मुक्त कर सकते हो 
आपलु उसे एक स्वास्थ्य जीवन भी प्रदान कर सकते हौँ | 


घर में [कसी ब्याक्त के बीमार पड़ जाने पर उस घर के अन्य व्यक्ति 
अपने miat को. भलीभाँत नहीं समभ पाते | वे समते हौ [क 
ah की तचिकत्सालय में दबा करवा देने से अच्छा हले जाएगा अथवा 
घर पर ही उसे कंबल चिकित्सक cam दी गई आर्षाधयों से ठीक 
पिया जा सकता हं, परन्तु यह विचार सत्य नही हँ | wt की जिस 
| हद्‌ तक अच्छी तरह देख-भाल, भले व्यवहार तथा मनोवैज्ञानिक रूप 
।से ठीक किया जा सकता ह॑ उतना [कसी अन्य आऑर्घाध दृवारा नहीं | 
th की देख-भाल में तानक सी असावधानी भी उस की दशा. को 
चिन्ताजनक बना सकती हाँ । चिकित्सालय में नेगी की देख-भाल 
।उतनी अच्छी तरह नहीं हो सकती जितनी आप घर में कर सकते हा | 
र | अतः साधारण बीमारी की हालत में रोगी को घर पर रखा जाना ही 
| हतकर होता ह॑ | रोगी की दोखुभालका. कार्य घर के किसी पढ़ो-लखे, 
`! ।स्वस्थ cuts के हाथ में a चाहिए | यह आतआवश्यक ह॑ [क 
बह व्योक्त अत्यन्त विनम्‌ एवं झील स्वभाव वाला ह्ये तथा संगी से 
पूर्ण सहानुभात रखता ह्वे । 2 

| देखभाल करने वाले cate को सर्बप्रथम wh के विषय में कुछ 
| आवश्यक जानकारी प्राप्त करनी चाहिए | उसे अपने पास एक ''नोटबुक'' 
| रखनी चाहिए जिस में उसे इस आवश्यक जानकारी तथा रोगी के विषय 
| अन्य आवश्यक बातें नोट करनी चाहिए | समय समय पर दी गइ 

3 í न्कित्सक की हिंद्ायतें भी इसी कापी में नोट की जा सकती ह | 
| आवश्यक जानकारी के अन्तर्गत निर्म्नालाखित बातें नोट की जानी 


स्वास्थ्य और जीवन, नवम्बर १९६७ 
र १९ 
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चाहिए: 

रोगी का नाम | 

. आयु | 

. काम-धंधा | 
बीमारी | 
वीमार पड़ने की तिथि 

. टोम्परेचर (शरीर का ताप) का विवरण | 

. समय तथा fata, जब-जब संगी की दशा सुधरी 
बिगड़ी | 


~ 


२ 
३ 
¢ 
G 
A 
७ अथवा 


इस नोटबुक को समय समय पर र्चाकत्सक को दिखा कर उस की 
दी हुई [दायते भी नोट की जा सकती हौ | 

इन के afater रोगी की देखभाल के लए उस की पांशाक 
रहने के स्थान का जचत प्रबंध तथा भोजन की व्यवस्था भी अचत 
रूप से की जानी चाहिए | 


Oe. 
is 

संगी की पोशाक पर विशेष ध्यान दिया जाना आवश्यक ह॑ | उस 
की पोशाक साफ एवं ढीली होनी चाहिए | रोगी को गीले वस्त्र नही 


पहनाने चाहिए | अच्छा थ अलग मे orf 
SA n E 
अच्छी तरह धो लें तथा Gee अन्य व्योक्त्या की poe न रखा. 


रोगी की पोशाक 


जाए | रोगी का तौलया तथा स्माल भी पृथक ही हलेना 
रहने का स्थान 


यह तो सभी जानते हौ [क Of को एक अलग कमरे में रखा. 
जाना चाहए | कमरा खुला तथा हवादार हना चाहिए । 


पढ़ते हॅ । 


अपने मकान के आसारो 
का आकार ठीक अंग्रेजी के ''एस'' के समान था । उस पर सीढ़ी बनी 
हाइ थी | उस सीढ़ी के सब से ऊपर डग पर लालता अपने दोनां 
परे के घुटनों पर एक पुस्तक रख कर del हुई थी | वह कृबड़ हो 
कर dal थी | उस के माथे के बीच में दो आश्‍चर्य के [चंह ऑकत थे | 
मौ ने सड़क के उस पार से पुकारा, “wed में खूब मस्त ह्वे लालता | 
अरे aa, चलां तो मकान के चारों ओर टहल आएं आर मौस्तष्क 
को ठंडा करें |" 
उस ने अपनी दष्ट उस ओर की आर बनावटी रूप से हंसी | मुझे तो 
अपने झँतहास का पाठ याद करना ह॑ पर “अपनी पुस्तक को वगल 
में रखते हुए कहा: मेरे दिमाग में नहीं dem हाँ अतएव यह अच्छा 
am कि मं तुम्हारे साथ चलूंगी |" 
मुझे लालता के बारे में यह पता लगा कि वह प्रथम श्रेणी में आने 
क लिए अपने झीतहास के पाठ को रट रही थी । निराश ह्ये कर वह लंबी 
सांस लेती हई बोली, “एक साँ पृष्ठ पढ़ना ह॑ आर सब खिचड़ी at 
mar हे 
3 अपने झँतहास के पाठ के वारे में उस के मन में यह वात नहीं 
| आयी थी कि घटनाओं आर तिथियां तथा नामों को [कसी तरीके से 
संबंध लगा कर अपने मास्तष्क का अंग वना कर सुर्गक्षत रखना 
पड़ता ह॑ | बिचारी लड़की ! किस को यह आइचयं नहीं होता कि 
इविहास की एक सां पृष्ठ की बातों को ताते के समान रट कर बार-बार 
det के बाद etre पढ़ने की साच चली जाती हाँ | इतना ही 
नही आपितु यह,दूवाभावक हो कि मन थक जाता ह॑ आर इतना 
'घबड़ा जाता हृ मार scent किस चिड़िया का नाम ह॑ यह समझ 
ही पाते | 
क्या आप ad मन को इस प्रकार प्राशक्षण दो रहे हो fe उस 


त वतलाने लगा, “मेरा न पुस्तक पढ़ने में 
' या भाषा में मेरी सच ह॑ | रासायन विज्ञान 


आप को विचार करने का अभ्यास करना चाहिए; दूसरा 
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आप अपना पाठ केसा 


जब TH AOS T 
'लगा | 


उसी 


fe वह wet उस काम में सफलता प्राप्त कर सकता 
बह अपनी ofa उस ओर न दिखाबे | 
बहत से विद्याथी, आज कालेज में जा कर राजहंस की चाल च 


रातत 
रहो ह॑ अर्थात उन के घुटने लकड़ी की तरह कड़े हाँ जो नहीं भुक अ 
आर उन के हाथ इधर-उधर घड़ी के लटकन की वरह भुकते हो|॥ ,, ठ 
कालेज नहीं जाना चाहते, पर उन्हो भेजे जाते हाँ | कालेज भेज. , 


वाले यह समभते हाँ कि ae भेजना चाहिए vate सभी a a 
अपने लड़के-लर्डाकयां को भेजते हाँ | वे cent को देख कर कालो 
जाते हाँ ऑर सभी तरह से लाभ उठाना चाहते हाँ | पर याद SE 
उन्हो पूछे कक वे क्‍यों कालेज में पढ़ते हँ तो उन के मुंह से हू y 
प्रश्‍न का उतर पा कर आइचयं चकित छे जाएंगे | म॑ कुछ 
आप अपने जीवकोपार्जन के [लाए भी कार्य हाथ में 
इस से कोई वात नहीं पर कालेज की शिक्षा सभी को तभी लाभ | तुम : 
सकता ह॑ जव वे इस बात को समभे ककि एक मशीन की तरह काले! र उर 
का कोर्स खत्म कर देना अथवा कुछ सीखना ह॑ | इन दोनों ad! ... 
भेद को समभना चाहिए | प्राचीन बुँद्धमान लेखक ने कहा हं, Gy 
एक विशेष चीज हँ इसालए उसे प्राप्त कर लेना अच्छी बात ह॑ पर छना 4 
के साथ लेखक कहते हाँ कि, apse प्राप्त करने के साथ सब प्रक 
की समक प्राप्त करना चाहिए'' इस बात को बहुत लोग भूल जाते है जल द 
यह [शिकायत सुनी जाती ह॑ कक आज के स्कूलों में विद्यार्थियों भीच उ 
विचार करने की वात नहीं [सस्वाई जाती | तोते के. समान रटने Tet | 
देबता की र्भाक्त तथा श्रद्धा के साथ पूजा की जाती हं | वर्ण ty 
तथा देश विदेश की घटनाओं आर तरह-तरह के बंज्ञांनक आविष्का “हु 
की बातें विद्यार्थियों के मांथे में घुसेड़ दी जाती ह॑ । मानों उन भागे ? 
मास्तष्क एक पीपा हो ak परीक्षा के समय उस पीपे के छद में Hog 
हुई! डाट खोल दी जाए तो वे उसी तरह निकल आते जँसे उन “ता 
शिक्षकों ने बतलाया था | इस से परीक्षक ही केवल नहीं लोकन सा 
संतुष्ट होते हो | चाहे as उन्ह कोई उन्ह' समझ या न समभे उन | 
जिस क्रम से fem गया था उर्स बता [दिया गया, बस इतना 
ह | युवक-युबती उन के बारे में साच कर अपने जीवन में खटाने 


= 


काड 


कोशिश करते हौ अथवा नहीं उसे [कसी का मतलब नहीं हं, इस | "तु 
में कोड चिंता नहीं करते | ' | काय 
ate आप [विद्याथी हैं, तो आप अपने at कड़े अनुशासनं मी तो ` 


Way | अपने को अनुशासन करने का तरीका हो इमानदारी से < 
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बालक-वालिकाओं के [लए 
| 


सतरह 


राजकुमार बहुत जोर से भागते 
[ तक दिएं घर में आ घुसा धमाके के साथ कुर्सी पर वँठ लंबी सांस लेने 
(लगा | भय से उस के प्राण निकलने एसा हो गया था | 


वाल च। उसी समय उस का [पता भी कमरे मे प्रबंश किया | उसने aS 
ही (तत स्वर से पूछा, ''रजकुमार क्या घटना घटी ? 
+ ह T नहीं पपिताजी,'' राजकुमारने कहा | 
| a 1 
ज भे . छे अवश्य कुछ तो हुई ह॑,” पिता ने कहा | "म॑ तुम्हारे चेहर 
उभी लो दश कर यह समभ सकता ह कि अवद्य कुछ-न-कुछ घटना घटी 
कारी 1 सचमुच क्या हुई ह॑, बताओ ?'' 
य | राजकुमार कृसी पर अपने झरीर at एठते हुए कहा, ''हम लोग 
“त बूढ़ी श्रीमती देवकी नन्दन के घर के पास के dam पर गेंद खेल 
Q 


हहे थे cede हमारे घर से करीब आध मील दूर पर हो | जब 
E H कुछ छोटा था तब उस मंदान पर अकेला खेलने जाया करता था |” 
“a, माँ समझ गया तुम कया कहने पर ह्वे.'' पिताने कहा | 
| लाभ कल तुम लांगा की गेंद श्रीमती देवकी नन्दन की खिड़की पर जा लगी 
CI उस का कंच टूट गया E 
` बातों हां, यह सच हं, लोकन आप at यह बात क॑से मालूम हुई ।'” 
< मै ने अनुमान से कह fem,” [पता ने कहा | “पर तुम कयां 
तना भयातुर हो गए हो ? 
सव प्रक असल में, मेँ तो झा नहीं पिता जी राजकुमार ने कहा, पर 
जाते हआप ता इस वात को जानते ही हाँ [क श्रीमती देवकी नन्दन एसी 
थिया दच आँत ह कि वह छेटी:छेटी बातों को बढ़ा-चढ़ा कर इधर-उधर 
रटने वाटू-सले के पास बोलती रहती ह | 


| वर “Pagal के कंच टूटने पर तुम लागों ने क्या [कसा ?” 

आदा हम लोग अपनी जान ले कर भागे, क्या तुम लोग सचमुच 
उन भागे ?"' 

द में ल. gn 

से उन १ vat तुम लोग कितने लड़के खेल रहे थे १" 

एकन gi ST nie 

मे उत “तोया तुम सचमुच ages उस बूढ़ी आरत के भय से 

तना काग गए ?'' 

खटाने १ "a" कह कर राजकुमार अपना [सर नीचे कर [दया 

, इस १ “तुम सव कायर ह्ले,'' [पता ने कहा 


कायर शब्द राजकुमार को अच्छा नहीं लगा पर वह अपने दल 
यासन गी तो यह कह रहा था [क [पता ने सही बात कही है | कुछ समय तक 
| से अही वह अपने आप को बचाना चाहा | 

फाई । “पर पिता जी वह तो दुष्ट आरत है," राजकुमार ने कहा | 
पिता ने कहा, “वह दुष्ट हो इस बात से ्चातित होने की बात 


d 


Sg”: 


कायर 


हे पि अपने मन में साहस बांध कर उस के पास जाते आर उसके | 
सामने अपना दोष मान लेते ak उसे जो aft पहुंचाई ह॑ उस के | 
लिए dd दे देते afas दाम तो नहीं लगता--कंवल चालीस या 
पचास नए de की तो वात हाँ | अच्छा बताओ at मुझे उस कांच 
को किसने तोड़ा 2” 
राजकुमार कुछ कहना चाहता था लोकन न कह सका | 
पिता ने कहा, “राजकुमार, St मत, मुभे बताओं | यह तो कोइ 
विश्वास नहीं कर सकता कि सतरह गेंद की चोट से खिड़की का कांच 
टूट गया आर न यह सतरह लड़कों ने उसको एक बार में तोड़ द्या |'” 
आप का कहना तो ठीक ह॑ पिता जी |" 
तो फिर यह बताने में क्‍यों [हिचाकचा रहो [क किसने कोच 
को तोड़ा | 
“मैने कंच को तोड़ा," राजकुमार ने कहा | इस समय उस 
चेहरा गिरा हुआ था | l 
“मॅ तो सांच ही रहा था [क यह काम तुम से हुआ ह॑ यह बात 
सही निकली,'' [पिता ने कहा, “मै देखना चाहता था कि तुम अपना 
दोष मान लेते अथवा नहीं | अब तुम श्रीमती देवकी नन्दन के पास 
जा कर इस बात को मान लो | इस बात पर ध्यान न दोना [क दूसरा | 
कुछ करता ह॑ अथवा नहीं | 
पिता की बात सुन कर राजकुमार घबड़ा गया | उसने कहा, 
साहस नहीं da क मौ उस के सामने अपना दोष मान लूं, 
वह तो भयंकर आरत E 
पिता ने कड़क कर कहा, “तुम्ही उस के सामन अपना दघ मान 
लेना पड़ेगा | ऐसा नहीं करेगे तो आर क्या कर pt द्वे? मै 
चाहता [क मेरा कोइ लड़का इस प्रकार का दोष 
में कायरता शििखलावे | इसालए तुम साफ-सुथरे ae 
ह्ले जाओ, हम उस कपास चलेंगे |" | प a 


“a, मौ तुम्हारे साः 
तक चलूंगा | तुम वह्न॑ सं अकला उस के 
बातें करना |! } 

राजकुमार मन-ही-मन कुछ बुड़बुड़ाया आर हाथ में 
आर कंधी लेकर स्नानागार क्रो चला गया | 


गिरती दोची 


हले कर उस की बाट जोह रहा था । दोनों 
नन्दन के घर की ओर खाना हए। | 


देनो चलते-चलते साथ ता जा रहो थे लॉकन उन के मुंह 
एक शब्द नहीं निकल रहा था । वे at चुपचाप थ | कुछ द्र 
बाद राजकुमार ने पूछा “क्या मुझे उस के पास नहीं जाने से नहीं 
बनेगा 2" 

पिता ने कहा, “म॑ तो एक बात जानता & कि तुम को उस के 
पास जाकर क्षमा मांगने के [सवाय आर कुछ उपाय नहीं हाँ | जब तुम 
उसे क्षमा मांग चुकोंगे तब तुम्हारे मन में कोई आशंका की वात न 
रहेगी |" 

[फिर tat चुपचाप चलने लगे | राजकुमार मन-ही-मन यह सोचता 
था कि ube श्रीमती का घर बीस मील पर होता तो [पता जी चलते 
चलते थक जाते आर अंत में कहते [क अब हम वापस लॉट जाएंगे | 

dat सड़क के घुमाव पर पहुंचे | उस घुमाब के पास ही मैदान 
था जल्ल॑ पर यह घटना घटी थी | aa से श्रीमती देवकी नन्दन का घर 
साफ दिखाई दोता था | 

“हम पहुंचा गए [पता जी,'' राजकुमार ने कहा । श्रीमती दोबकी 
नन्दन के फाटक के सामने वे पहुंच गए । तव पिता ने कहा मौ 
यही पर रहूंगा जब तक तुम उसे बातें करते हो | यह काम को स्वयं 
अकेला करना अच्छा ह॑ | मँ तो पास ही रहुंगा | याद मेरी आवश्यकता 
हले तो पुकारना ।'' 

राजक्मार व्ये लाचार बवे कर अकेला श्रीमती देवकी नन्दन के पास 
जाने के सिवाय आर कोई चारा नहीं था | बह चलने लगा | उस कां 
` एसा लग रहा था मानों श्रीमती देवकी नन्दन उस की ओर बड़ी-बड़ी 
आंखें [नकाल कर देख रही ह | 

वह सदा अपने में सोच रहा था [क जब मौ अपने दोष को मान लूंगा 
at बह क्या कहेगी | दरवाजे के पास जा कर उसने घंटी बजाई | 
, दरवाजा खुल गया | श्रीमती देवकी नन्दन उस के सामने खड़ी हुई । 
` राजकुमार को देख कर स्तंभित रहा site वह कभी एसा नहीं 
सोचा था कि श्रीमती देवकी नन्दन का वह हंसमुख चेहरा देखेगा | 

श्रीमती जी ने बहूत कोमल स्वर से पूछा, “तुम कया चाहते ह्ले ?'' 
राजकुमार लड़खड़ाते हुए जबान में कहा, "म॑ बही लड़का ह. जिस 

की गेंद से आप की खिड़की का कंच टूटा ।'' 
 राजकृमार संदु ए गया | बह पीछे हट गया | उस के मन में ae 
भय समा ea क वह [फफक कर उस पर टूट पड़ेगी | 

पर वात Wak ही हुई | वह बहूत मधुर स्वर में कहने लगी 
बेटा, मौ... ¢ जंस॑ साहसी लड़क को दख कर वहत खुश ह 
प्रकार क, बार मेरी खिड़की के कंच टूट गए हाँ लॉकन तुम ही 
ot कर दोष मान लेते ह्वे | 
rey दना छ । तुम्हार माता-पिता ने अवश्य तुम्हो 

दी हौ | तुम्हारा पिता तो अवश्य ही एक अद्भुत 
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साहस नहीं हुआ हो कि “माँ ने आप की खिड़की का कच तो 
दिया इसालए.साफ कर दना | | 
श्रीमती जी राजकुमार आंर माँ दोनों उस क्षांत को भर देने ३ 
तंयार ह॑ | i 
नहीं, नहीं ऐसी बात कभी नहीं ह्ये सकती | मने कभी अप 
मन में ऐसा विचार नहीं लाया था | माँ ने अपने dd से कई ३ 
इस प्रकार तोड़े हुए कांच को [फर से लगाया हं । मे नहीं चाहती || 
इस विचारे लड़के को इस का दाम भरना पड़ | 
राजकुमार के चेहरे में आनंद की झलक [दिखाई दो रही थी | ge 
कुछ दोर तक आपस में बातचीत की | उस के बाद राजकुमार ३ (१ 


fe 


पिता श्रीमती को सलाम कर के अपने घर की आर वापस जान लगे | (र 

मेँ सोचता & कि तुम्हे श्रीमती के पास जाने के कारण पछता (३ 
नहीं हुआ ।' पिता ने कहा | | (४ 

“'कुछ भी नही,'' राजकुमारने कहा | उसने तो इतनी कोमलता! ( 
साथ मुभ से व्यवहार [कया कि माँ उस की मधुरता का वर्णन न A 
कर सकता । माँ ने स्वप्न में भी एसा नहीं सोचा था कि वह इ G 
तरह का व्यवहार करेगी | मै यह सोच नहीं सकता कि क्‍यों लह 6 


aed नीच ह॑ | उस में ता नीचा 


) 
) 
) 
) 
५, 
À 
/ 
N 
J 
y 
) 
i 
उस के वारे में कहते हौँ [क वह र 


rý 

0 
का लेशमात्र भी नहीं हौ | उसने मुझ से जेसा व्यवहार किया उस a 
बढ़ कर ऑर क्या आशा की जा सकती ह । | ea 
लड़के कभी-कभी किसी के वारे में विना समझे qe जो म (९ 
में आता ह॑ कह देते हं,'' पिता ने कहा | me 
| (३, 
| (¢, 

(पृष्ठ १३ का शेष) | 
| | अत 
की आवश्यकता की वस्तुएं ही रखनी चाहिए | रोगी का विस्तार Ale वप 


दायक तथा साफ सुथरा होना चाहिए | विस्तर के पास ही एक छोटी मी k 
आंर्षाधयां इत्याद के रखा होना चाहिए | एक चिलमची अथवा ई + 


` प्रकार का कोइ अन्य वर्तन रोगी की चारपाई के नीचे रखना आवश » 


हे | रोगी के थकने अथवा उल्टी इत्याद करने के लिए इस की ऑ 
झयकता पड़ती है | ate d सके तो एक घड़ी भी कमरे रखी | 
सकती ह॑ | wt व 
याद तेगी का ofa नर्थन ह्वे तो इतनी सजाबट की भी आवश्य चा 
नहीं, परन्तु सफाई! तथा कमरे के खुले एवं हवादार at की b 
विद्वेष ध्यान आँत आवश्यक हाँ | घुटन-भरा कमरा रोगी के अच्छे i जडे 7 
में रुकावट पैदा करेगा | याद रोगी के [लए अलग से Rg कम 
किया जा सके तो उसे [कसी पुथकुः्कोने में स्थान दिया रं” सर 
उसे किसी पृथक कोने में स्थान दिये, जा सकता उसे [कसी 
कोने में स्थान [दिया जा सकता हो | सेगी के रहने के स्थान की 
ध्यान देना आत आवश्यक # । याद रोगी किसी छत की 
से पीड़ित ह्वे तो उस को [कसी पृथक कमरे में रखना ही हितकर 


भोजन 


रोगी के भोजन की ओर ध्यान देना भी उतना ही आवश्यक हँ í 
अन्य बातों की | रोगी का भोजन नीरोग ब्यांक्त के भोजन से 
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च १४ नवम्बर १९६४ 
! दने ३ = 

7 £) 
a संकल्प 
कह e 
चाह | कि देश के हर बालक-वालिका में निम्न १२ गुण समाविष्ठ हों 
E ER fa 
कुमार (१) वह शन्त ह्य 
arty, (२) वह उत्साही हो l 
ry (३) Te सर्त्यांनष्ठ बे 

(७) वह सहनशील ह्ये 

मलता. O) वह परिअ्मी घे 
णेन (६) बह सर्माचत @ 
क बह उ O वह साहसी हे 
या 0 
ता. नीच (९) वह उदार हे | 
या उस (१०) वह इमानदार ह्य 
या उत (१९) बह आज्ञाकारी चे 
जौ (१२) वह विवेकी ह्व 


(१) देश का भाविष्य इन्हीं के हाथों में ह॑ | 
२) समाज के कर्ता-धर्ता यही हाँ | 
(३) भावी data के जनक यही हो | 
(७) मानव जात को सत्य, अहिंसा, प्रेम एवं करुणा का पाठ पढ़ाने 
वाले लोक नायक इन्हीं नॉनहालों में से पदा होंगे | 
अतएव इन की उीचत देखभाल का कतव्य राष्ट्र की नफादारी हं | 
aR Aes, बफादारी को आप निम्न तरह [नभा सकते 
; छेटी म > खाद्य पदाथाः में मिलावट रोक कर 
अथवा हँ + बच्चों की शिक्षा का उीचत प्रबंध कर 
| आवश्य + दुर्व्यसना का त्याग कर: 
[ की आ 


रे रखी 
शेगी का भोजन सादा, Bet एवं ताजा ast चाहिए | उसे केवल 


आवञ्यकौ पकिसक कौ बताई हुई वस्तुएं देनी चाहिए । संगी के भोजन में 
+ की Past तथा खटाई का बहुत कम प्रयोग करना चाहिए | [जस प्रकार 


जी gett के वस्त्र sate अलग से थोए जाने चाहिए उसी प्रकार उस के . 


som "A को, अलग से, गर्म पानी से धोना चाहिए 

= स उप चुका हि rn अच्छी देखभाल, भले 

जा तथा मर्नोबिज्ञान A क किर जा सकता हाँ उतना किसी 
a atte: से. नहीं | ह तया देखभाल करने वाले cats 

Ba Fr रेगी के प्रात अत्यंत बुत्‌ म्‌ भाव सहानुर्भातपूणं होना 

चाहिए | देखभाल करने बाले cath के [लिए यह आँत आवश्यक 


ह कि बह सदा रोगी को सान्त्वना दता रहे आर उसे कहे [क घवड़ाने 

को कोई आबड्यकता नहीं | उसे रेगी की कौठनाइयों तथा आवश्यकताओं 
R समझना चाहिए तथा उन्हे पूरा करने में रोगी कौ सहायता करनी 

| 

ate रोगी की दशा गंभीर एवं चन्ताजनक ह्ये तो भी तंगी को 


P 


“ण 
| 
| 4 


इस विषय में नहीं बताना चाहिए तथा सदा उसे सान्त्वना दोने का 


भारतीय बाल दिवस 


कीजिये 
(ज॑से शराव, धूमुपान, जुआ, व्याभिचार, जोरी कपट आद) 
x नौतक आचरण को ऊंचा उठा कर 
Ga भृष्टाचार, रिश्‍वतखारी, संग्रह्वात्त एवं फिजूल 
खची को तेक कर) 
x सावंर्जानक काया से निजी स्वार्थ साधने वाले का्यंकतांआं 
एवं नेताआं का सामाजिक बाह्छिकार कर 
आर इस प्रकार सहयोग कर 
देश की योजनाओं की पूर्ण करने में मदद देकर 
शरीर श्रम की प्रातष्ठा कर 
बचत योजनाओं में धन लगाकर 
दोश की जरूरतों को पूणं कर 
साहस क साथ गुराइयों के विरुदृध संघर्ष कर 
कम मुनाफे पर ब्यापार कर 
उत्पादन बढ़ा कर 
संग्रह वृत्ति त्याग कर्‌ 
सचमुच इन सबका अप्रत्यक्ष प्रभाव आपके qed पर पडेगा | 


` 
ani 


+ + + ॐ ॐ HF HF OF 


= 
o> 
ay 
M 
£] 
= 
ou 
g 
elise 


प्रगात सही दिशा में ay. | 
आज की शुभ वेला में विचारूकोजिये | संकल्प कीजये | राष्ट्रकौ | 
तैयारी में हाथ बटाइये ! 
भारतीय बाल [दवस की यहीं प्रेरणा हँ | 

भारतीय वाल दिवस--जिन्दाबाद ॥ 


बालोदय समाज इंदौर के सांजन्य से 


प्राथीमक सहायता देने की आवश्यकता “a 
देखभाल करने वाले cath के प्राथामक 
आवश्यकता हं | 

dai को ठीक समय प 
दना क-ही | : 
तथा अखबारों पढ़ने क [लए दी जा सकती ह | इ 
ध्यान रखना चाहिए [क रोगी at [कसी प्रकार की 
EN OE 
अचत मांग को after ही पूरा करना चाहिए | 

याद कोई रोगी की देखभाल ९ 
कम समय में ही पूर्णतया तंदरुस्त हे सकत K 

एक पुरानी कहावत हं, “इलाज से परतत 
की देखभाल अचत रुप से की जाए तो 


Tederdcot 
~ mycin) 2 
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डाक्टर की सम्मति 


be 


शैशब काल का STI 2-22-99 oe 


सूचना 


+ यह “प्रश्नोत्त?” केवल हमारे 


प्रइम:--' ' बच्चों में जो उकबत होता हं वह 
कितने दिन तक रहता ह॑ ? उसकी कया fa 
कित्सा ह॑ ?'' 

उत्तर:-- बच्चों को जो उकबत होता हं वह 
एक आँतहषता की स्थिति ह॑ जिस में सूजन 
होती हो | यह दोहरा होने वाला रोग हं | यह + किसी रोग का नियम-बदृध 
कुछ बच्चों में छोता हो | यह दा प्रकार का इलाज करना, या [कसी रोगी की 


@ @ 
¢ ¢ 
¢ ¢ 
$ ¢ 
| पक्के ग्राहकों की निःशुल्क सेवा 
ह्येता एक हँ मूलभूत प्रकार का जा मोटे ९ नजी डाक्टर की जगह देख-भाल 
दहते हो आर क्रीड़ाशील dt हा उन्हे होता | करना, हम अपने steer से बाहर 


करने के आभप्राय से प्रांत मास 
प्रकाशित [कए जाते हाँ | 


यह उनके जीबन में केवल दो वर्ष तक रहता ह | सामभते हो | 
दो au के बाद यह अपने आप से लोप & जाता + ` सब Vet को “डाक्टर की 
ह | दसरे प्रकार का जो den हे वह दबले ami के faa” एक लिफाफे में 
पतले तथा [चङ्गचड़े स्वभाव वाले बच्चों में बन्द करके भेजना चाहिए । डाक्टर 
w के साथ र्व्याक्तगत पत्र-व्यबहार की 
मनाही ह॑ | 
% रयाद्‌ आप प्रश्नों का उत्तर 
व्याक्तगत स्प से चाहते ह्लें तो 
साथ में [टकट-साहत पता [लखे 
हुए लिफाफे भेजें । पत्रोत्तर की 
प्रतीक्षा एक मास से पहले नहीं 
> करनी चाहिए 1 
Y , ''पोस्टकाङड'” पर लिख कर 
भेजे हुए प्रइनां पर ag ध्यान न 
[दया जाएगा | 
x जो भी प्रश्‍न आप भेजें बह 
साँक्षप्त तथा सार्थक हो आर साफ 
अक्षरे मं [लिखा होना चाहिए | 
% ` इस स्तम्भ मं केवल वे ही 
प्रश्‍न ऑर उत्तर छापे जाएंगे जो 
सर्वसाधारण के लिए उपयोगी तथा 
` निर्विवाद हों । [कन्तु किसी प्रइन- 
कर्ता का नाप प्रर्काशंत नहीं किया 
जाएगा | 


लाप a जाता ह॑ | इस [पछले प्रकार का उकवत 
आठ या at वर्ष की उम्र में दोबारा होता हैँ आर 
सोलह से बीस वर्ष की उम्र में फिर हलता ह॑ | 
उसकी चिकित्सा के [लए सब से पहले 
पार्टोसयम परमेंगनेट के घोल से धोना आर 
उसमें चना का चूर्ण डालना पड़ता. हं | सावून 
सेबलोन आर Sda नहीं लगाना चाहिए | 
Sol den cream, Decadron cream 
at eK $ साथ मिला करं आर 
5 in at न्युमाझ॑सन (neo 

लगाने से लाभ होता ह | 
art 4 Ae dil syrup अथवा 


A नना ae LNE AR 


देने मांगता हं | दो एसे मामला के 


fa 


उपाय बताने की कृपा करेगे जिस से नाक) रहना = 
जो दुर्गंध निकलती ह॑ वह दूर की जा सकामर्थ 
हं? जोर 

उत्तर:-- अपीनस एक एसी स्थित हो सि स्व 
की समस्या अव तक हल न क्ले सकी ह॑ | हड्डी 
वह [स्थात ह॑ जिस में नासिका मार्ग चाँड़ा सके | 
जाता हे आर वाल उड़ जाते ह॑ । एसी स्थाल्याः 
में नाक से जो साव होता ह॑ वह नामाप म 
ग्रसनी (nasopharynx) तक नही Ware 
पाता è इर्सालए वह पपड़ी के रुप में र 
जाता ह | इस पपड़ी के नीचे मृतोपजीवी 
टाणु पनपता ह जिस के कारण नाक-से दुर्ग 
निकलती हो | | 

इस की वहत चिकित्सा ननिकाली गई i m 


पर अभी सभी का परित्याग किया गया कि [ती 3 


अभी तक कोई अचूक दवां का पता नहीं लि भी ह 
हो | डाक्टर कभी-कभी नासिका मार्ग को T सं 
बनाने के लिए शल्योपचार करते ह॑ | य| उत्त 
वे सफल ह्वे जाते हौ तो रंगी का दुःख राप व 
कम ह्वे जाता ह॑ | ग 

आप अपने नाक की दुर्गंधे को दूर करने व हं 
लए उसे साफ रखने की कोशिश करो | 
नमकीन जल मे hydrdogen pero i 
डाल के नाक को साफ करों | पोर्टोसयम © 


डड 
ह व्र 
lem ye प्रांतस्थापन 


aul 2 | डाक्टर हड्डी को काट कर अ 
देने चाहता हौ ऑर उसमें लोहे का 


उत्तः इस शल्यांपचार से आप के सुर- 
रहने अथवा नहीं रहने की बात आप के 
ध्य पर निर्भर करता ह॑ | इस शल्यांपचार 
विषय में कह वात ध्यान देने की हँ | 
पहली बात हे, यह शल्यापचार वह्ततर वर्ष से 
कम उम्‌ वालों के [लाई अचत नहीं हे | दूसरी 
बात हे [क लोहे के वोप को स्थिर ce रूप-से 


ien चाहिए | चाँथी वात सेगी को चेलने की 
सामर्थ ह्वेनी चाहिए | पांचवी वात उसके नितंब 
के जोड़ में दृढ़ मांसपोशयां होनी चाहिए जिस 
शिसे स्वाभाविक हड्डी के स्थान में लोहे की 
गी ह | १ हड्डी लगाने पर वह इधर-उधर हिलने-हुलने 

usted | याद ये बाते आप में हों तो आप की 
जी! स्था senise सफल aft | ऊपर की कोई बात 
है TER rrr में न पाइ जाए तो आप की डाक्टर की 
ही पहु'छाल्य-क्रिया करना जँचत ह॑ अथवा नहीं इस 
प में E वात को वे बतलाएंगे | किसी किसी के 
जीवी बलए यह शर्ल्याक्रया वहात लाभप्रद होता E | 


sil छाती में द्दा 
m 
a मेरी मेरी 
Ta प्रश्‍न:--''मंरी उम्‌ ३० वर्ष की हौ | मेर 
गया हैछाती में सुई से वेधने के समान पीड़ा कभी 


adi T भी होती ह॑ | क्या इस पीड़ा से कसर होने 
at war संभावना हँ १” 

ह | य| Mmi नहीं सांचता कि इस लक्षण से 
ख़ alt को क सर हवने की संभावना हं | यह ता 

a पोशिया पीड़ा छोड़कर ऑर कुछ दूसरा 

नहीं हं | ह्ये सकता हो यह वात नाड़ी की कुछ 
a. हं | यह पीड़ा स्नार्यावक तनाव 

चिंता के कारण a सकता ह | आप 


is असामान्य स्थिति नही पाई ह॑ तो आप 
र Pt Sane बात नहीं हौ | ute छाती 
i ee पदार्थ मालूम 

Pood की जांच करा के an a ली- 

SY | उसकी चिकित्सा का सा at 
. के ऑर्तारकत इस समय ae 

सरी Pataca नहीं ह॑ | कसर आर ट्यूमर 
ated tea से तंगी ने गृह्नीचाकत्सा करे 
था नकली दवा के फर में पड़कर अपने प्राण 
। हानि की ह॑ | याद आप की शिकायत के 
घय में कसर dt की आशंका a तो उस 
) अचत चिकित्सा ढूढनी चाहिए | छाती 


य्य ऑर जीवन, नवम्बर १९६४ | 


RN OS 


न. दद हदय अथवा. फेफड़े में कुछ ह्वे जानें के 


Sand 
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तेरह रुपए पचास नए प॑से है | 


PORVOO OOOO OOOO COO OOOO COO OCC COCO GOS} 


“स्वास्थ्य और जीवन के ग्राहकों तथा 
पाठकों के लिए आवश्थक सूचनाए 


७9००७७०७०३०७०७०७७०७०७०७७७७०७७७०७७७०७००७७७७७०७७०७७७०७७७७७७०७७७७७०७७७७७० 
“स्वास्थ्य ऑर जीवन''--ऑआरएंटल atada परब्लाशंग हाउस, सॉल्जबरी पाक 
पूना-? द्वारा प्रात मास के प्रथम सप्ताह मे प्रकाशित बता है | 


जिन ग्राहकों को किसी मास का अंक न मिले बे कूपया डाकघर से पूछ-ताछ कर, पोस्ट 
मास्टर के उत्तर-साहित,. हमें तुरन्त सूचना दे, ताक डँचत कार्यवाही का जा सके | 


wig पते में परिवर्तन करना ह्ये तो ग्राहक संख्या के साथ ही अपना पुराना तथा नया 
पता दोनों साफ अक्षरों मे लख कर हमे सूचना दाजए | 


स्वास्थ्य आर जीवन'' का वार्षक-मूल्य है छ: रुपए पछत्तर नए पसे | दो वषं का मूल्य 


सिंगापुर, मलाया, alttat, सावांक ages, बीटनाम तथा कंबोडिया के लए / -- 


“स्वास्थ्य ऑर जीवन'' का atts मूल्य ८.०० मलायन डालसं है | सलोन, पाक-/ 
स्तान तथा उक्त sat at छेड. कर शेष विदेशों के लए डाक व्यय बहतर नए 


da अलग प्रात वर्ष लए जाते हैं | 


एक वर्ष से कम अर्वाध के fay पात्रका जारी नहीं की जाती | 


® हमारे प्रातीर्नाथयो' को पूरा मूल्य आंग्रम लेने तथा Wig देने का सम्पूणं आकार 


कारण बता होगा | प्लुरसी (फुफफुसावरण) के 
कारण कभी-कभी इस प्रकार की पीड़ा ह्नती हो | 
यह अच्छा am [कं आप एक्सकरण cant 
अपनी छाती की जांच करा लीजए | छाती के 
दरद का बहूत. अर्थ निकल सक्रता' हँ | छाती 
की दीवाल में सूजन हं सकती ह॑ पर यह 
आप का दायित्व हं [क आप डाक्टर Gant 
जांच करा लीजिए | 


« बच्चे का झरीर-भार कम 


प्रश्न: ''मेरा बच्चा बहुत दुबला-पतला 
पतला ह॑ | उसका शरीर-भार बढ़ाने के [लए 

हमें क्या करना पड़ेगा 2” 
दानया मोटे तथा स्थूल बच्चों 


का ही मूल्य दोती ह॑ पर यह नहीं सोचती कि 


fe उन की स्थूलता के कारण क्या हानि 
adi ह॑ | 


GC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


हे | मूल्य चुका देने के पश्चात्‌ याद्‌ सम्रय पर पाप्रका न मिले. तो रसीद; संख्या >. 


लख भाजए जिस से अर्पोक्षत कायंवाही की जा सके | 
® कूपया ''स्वास्थ्य ऑर जीवन” नि:शुल्क मंगवाने का अनुरोध न काजये | 
6 कूपया वी. पी. पी. द्वारा पाप्रका भेजने Stet. et ea at atte | 


a 
क मम | 


याद आप के बच्चे 
वर्ष सामान्य रुप से बढ़ 
उस के दुबले-पतले ह्वेने _. 
नहीं होना चाहिए | कुछ वः SA i 
शरीर दृबला-पतला रहता ह॑ अँ 


हाँ जिन का शरीर मोटा तथा 


से जिस की ऊचाइ कम है 
पतला दिखाई दोता ह॑ | 
याद आप के बच्चे 


तथा संक्रामक रागो की चिकित्सा के विचार से बढ़ता जा रहा 
इस ऱ्य से बम्बई मे कीटाणु संबंधी विज्ञान का एक प्रय 
शाला स्थापर्त की गई | इस क्षुद्र आरम्भ से यह आज दक्षिण 
में भंषज्य शोध केन्द्रों में स्व "से बड़ा केन्द्र ह ।, इस Aro का नाम 
हर्फाकन संस्था सन १९२५ इ. में रखा गया । यह नाम उसी gy 
[नक के नाम पर. रखा गया [जस ने इस प्रयांगशाला कों लागों १ 
प्राण बचाने वाला केन्द्र बनाने; का. प्रयास किया | 
आज इस हर्फाकन इंस्टट्यूट म॑ ६२० कर्मचारी ह जिस ay 
सौ बंज्ञांनकों के हाथ में राष्ट्र क स्वास्थ्य-रक्षा का भार [द्या गया हौ 
वे अपने दायित्व को बड़ी योग्यता पूणं, रुप से निभा रहे हाँ | 
` १। इस संस्था में मौलिक शोध का कार्य होता हं | यह्लं 
के कारण जो मनुष्य तथा देश की हानि वैती हो उस का उन्मूलन 
तथा जीचन अर्वाध बढ़ाने का साधन ढूंढ़ते ह । ; 
२ |- ua कम्चारियों को प्राशक्षण दिया जाता ह॑ जो इस Sa 
विभिन्न भागों में जाकर रोगों की dear 'के लिए आभयान 
सके. | ; र ; : 
2) यहां बड़े dad में प्लेग, eo, टी. ए. बी., काले के च 
विष के प्रभाव को सेक सकने वाली आर्षाथ, विष के प्रभाव बु 
à Bens, ~ BES: E रोकनेवाली दवा, विटामिन/-सल्फा टिकया तथा नस में सूई 
जीन कौ qiga होने की दशा को जांच कर रहा ह॑ | दोने वाली दबा बनाते हँ | ; , 
इस प्रकार इस संस्थां मानव कल्याण a fay कार्यं कर रही ह 
उन दिनों में फ्रांस से एक साहसी बंज्ञांनक कलकते में आया था। इसे सस्था क्रा नान भ॑षज्य जगत में ही कंबल उच्च स्थान 
ad उसका आया हुआ तीन वषं हों गया था | उसका नाम प्रोफसर नहीं हो आपतु उन असंख्यों के हदय में इसने स्थान पा लिया 


= a उल्फ gatas था । उसका जन्म स्स देऊ में सन १८६० इं. जिन्होंने स्वास्थ्य के दुष्मन के चंगुल से उद्धार पाया हँ | इस वर्ष मा. | 


न माच॑ महीने में हआ था | बीस वर्ष की उम मे उसने ओडेसा fast १६ को भारत सरकार ने इस संस्था का स्थापित करने बाला 
बलिये से साइन्स डिग्री ली थी | चार वर्ष के बाद वे स्विटजरलं ड वालडेमर मोदक उलफ हर्फाकन का १०७ वर्ष गांठ मनाया | 
| के जिनेवा वि््वांबद्यालय में शरीर विज्ञान के प्रध्यापक हुए थे | लुइस 
Ẹ जां कीटाणु विज्ञान के पता कहाते थे उनके साथ काम करने 
| ए उन्हों पेरिस बुला [लया गया था |'यहीं पर उसकी रच कौटाणु 
क प्रांत चढ़ी | बे हजे की रोक थाम' के [लाए रक्षक-जीवाणु-लस की 
गजि में लग गए | उसने इस खोज में सफल हुआ | सन १८९३ के 
क में क्रेकलकते आए ak इस खोज का प्रयोग करने लगे | 
एक वर्ष ,के बाक इसने इस आर्षांध का गुण देखा | इस आर्षाध के 


$ ae से इस महामारी को शेकने के कार्य में संलग्न हो | 
को रोकने के [लए रक्षकःजीबाणु-लस आविष्कार करने.» | 


{कसी प्रकारं वह पार लग गया | उसने आराध तयार: 

९७ इः. के १० जनवरी में उसने आप उसकी टीका 

“यह दिखाया [कि इस आर्षाथ से हान नहीं ह्लेती | इस 

davai की नीव डाली जिसमें प्लेग नेग 
उसकी रेक-थाम' किस प्रकार की जा सकती | 


ब्रेते-दोखकर उन्हे प्रोत्साहन R अब 
न केरहस्य का पता लगाने का विचार करने 


N Digitized oY ८ SamelFoUndatiomOnennal and Soengerf = é = 


= q a 
$ J ` भूलोक का अमृत फल नोंबू 

<> b. Tesan 
w : a 


पेर के स्तायुओ का सिकुड़ना 


दिसंबर १९६४ 


eyi 
] 


गन चल 


a TT 


ae Ds fay ee ioe 


ae 
घान 
लिया | 


वर्ष मा 


* कर रहे थे 
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डाक्टर एम. ए. माजेकोदनमी नए प्रोजडंट डाक्टर एम. के. ऑफ्रदी को स्वागत करते हाँ | 


विश्व-स्वास्थ्य को 
१७ वो सभा 


फोटो : विश्व-स्वास्थ्य-संघ के सांजन्य से 
प्रत्येक at बसंत ऋतु में एक 
अंतर्राष्ट्रीय घटना घटती हौ | यह अत्यंत R adi हो | यह घटना 
ता विश्व.स्वास्थ्य-संध का वांषक सम्मेलन हं | इस महती संघटन का 
eau तो पिछले वर्ष की गार्तार्वाध का पुर्नाबलांकन करना रहता है | 
इसके ऑर्तारकत विषय के लिए कार्य-क्रम बनाना, व्यय के [लए पहले 
से प्रबंध करना तथा लोगों की स्वास्थ्य रक्षा के [लए विद्व-स्व्स्थ्य-संघ 
के उद्देश्य की पूर्ति के [लए अंतराष्ट्रीय नियम अपनाना हे | 
इस x इस ict की अर्वाध जिनेवा में मार्च ३ से २० 
तारीख तक रही # £ इस सम्मलन में चार सां डाक्टर, आंधकारी, जन 
स्वास्थ्य AY २५ विभिन्न दशाँ से एकत्र होकर विचार विमर्श 
¦ भारत से डाक्टर सुञ्चीला नायर. स्वास्थ्य-मंत्री, डाक्टर 
एम, एस च्छ. डाक्टर पी. श्रीनवासन तथा अन्य लोग इस सम्मेलन 
में दा ने के ra थे । इस सम्मेलन की अध्यक्षता डाक्टर मोनवर खां 


रत ने क स्वास्थ्य विभाग के अबे. 
g wag रर क्षै Ñ iT र 
चाई, A की कॉम्मटी ने वहात से विषयों जैस, कसर 
जल को ल की बात करना, कोढ़ तथा पागल कुत्ते के काटने 
से उत्पन्न र। m षय पर आधुनिक विचार की रिपोर्ट दी | 


इस संघटन के काम म॑ सफलता 


faa कार्य क्षेत्र के [लए १९६५ का 
PAFA ae 


प्रशिक्षण आर 
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नए thasa के प्रांतष्ठापन का फ्टोग्रांफक vans | | 


©0000020000000000000000000000000000008) 
* सूचना * 


आज से बारह वर्ष पूर्व “स्वास्थ्य आर जीवन” का वार्षिक || 
मूल्य उतना ही था न आज ह | पॉर्रीस्थात a 

गई ह॑ जब [क उसका दम घुटने एल गया SpE 
मुल्य बढ़ गया हं. > के भाव बढ़ने के कार") 
पर्याप्त भोजन नहीं पा aie रहे ह॑ इसालए कार्य में र्शाथिलता 
आ गईं ह॑ | एसी पार्रस्थ तः देखकर “स्वास्थ्य आर जीबन || 
को अपना जीबन रखने के [लए [बब ह्योकर, अपना मूल्य बढ़ी | 

पड़ रहा ह॑ | इसालए जनवरी १९६५ से इसका वार्षिक मुल्य 


की. 
७.७५, दो वर्ष का रु. १४.९५, तीन art कारु ae ae 
“पांच वर्ष का रु. ३५.७५ हो जाएगा 1 इंसके पूर्व जिर दाय 


पत्रिका के ग्राहक बने ह॑ उन्हे पहले के मूल्य से पांत्रकाएं भेज ॥ भाग 
वी. राजू, मॅनेजर 


१०००००००००००००००००००००००००००००००९०१' 
स्वास्थ्य आरः जीवन, दिसम्बर | ' 
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साचत्र मासिक पात्रका 
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| (डॉक्टर्स विभाग) 


वर्तमान दुःखां के नाश का उपाय ऑर विकास 


í “मनुष्य मनुष्य को सहयोग देता ह | 
यह वाक्य सामाजक जीवन की आर हमारे ध्यान को आकर्षित करता 
ह | मनुष्य के जीवन का विकास तथा उर्न्नांत मनुष्य के समाज के 
द्वारा हेता ह॑ | इस का मतलब यह हे. कि हमारा जीवन एक दूसरे पर 
a निर्भर करता ह॑ । हमारे इस पार्थिव जीवन में दुःख-सुख दोनों का 
| मिश्रण हँ | कभी दुःख तो कभी सुख । लोकन सुख [जितना नहीं 
होता उतना दु:ख ही होता । हम सुखी रहने के [लए [जतना उपाय करते 

aide |. है उतना दु:ख बढ़ता ह | 
सी हवे | pas स्वो क के नाश का उपाय का शीषंक दे कर 
थका A eS बताई हो उनके हम समर्थक हौ | वह 
“नका यह बताती ह ey भारत + जनता में दःख बढ़ा हँ | आज 


डं | 


बन ao लोग कष्ट में ह॑ |” पर इस; दुःख को जिन उपायों से मिटाने 
बन. है. जात सोची जा रही हे उन से यहंमटेगा नहीं वरं बढ़ेगा। 

a चारे a = पाप आंर पाप का मूल भोग कामना हं | आज 
म्‌ रा जोर र भोगवाद की चचां ह॑ | अध्यात्म के [लए आज चारे ओर 
a ९ ताक़ते हौ पर दुभाग्यवश भारत आज अपनी इस महान 


AM watt की आर से उदासीन dar भोग के लिए fac 
मोगवाद अनुकरण कर रहा ह॑ | हमारी सारी विकास योजनाएं ate 


ह हे ey करके बनती चली जाए at (विकास न dar विनाश 


विद्येष लेख 


-- इस अंक में -- 


भूलोक का अमृत फल नींवू 
केष्ठवद्धता. ---- oe Ded Sm 
पैर के स्नायुआं का [सिकुड़ना a w 


माता-पिताओं के [लए 


हीन भावना 


विद्यांथर्यां के [लए 


ee 


आप fae मार्ग पर जा 


बालक-बालिकाओं के लए 


कुमार ने पठ सीखा 


सर्बो के [लए 


विद्व-स्वास्थ्य संघ की १७वीं सभा ---- ---- 
वर्तमान oat के नाश का उपाय al विकास 
१९६४ की विषय सूची -- 
डाक्टर की सर्म्मात ---- = ---- 


जब तक मनुष्य का लक्ष्य भोग रहेगा भगवान नहीं रहेगा, तब 
तक वह कामोपभोगपरायण काम, ऋध ऑर लोभ के वश में कर पाप 
करेगा | धार्मिक भावी की जाग्रात से जब मनुष्य का मन बदलेगा तब 
उसकी पापों में सहज घृणा छोगा आर तव वह अकेले में भी पाप नहीं 
करेगा |'' 

जीवन में आवश्यकता ह॑ उस धर्म की जिस से हमारे मनों में 
निषिद्ध कर्मों के प्रांत घृणा उत्पन्न हो, भोगवासना कम-से-कम हो, 
unter में ननिरत रहना ही जीवन का कर्तव्य माना जाय आर भगवर्त्प्राप्ति 
ही जीवन का एकमात्र परम तथा चरम लक्ष्य ह्ये | इस प्रकार के धर्म की 
जव [झक्षा मले तभी ये पाप मटेंगो आर तभी वस्तुत: हमारे दुःख तथा 
दुःखों के कारण दूर at | Sata, प्रर्गात आर विकास का वास्तववक 


अथं ह॑ मनुष्य के चात्र में, उसके जीवन में उच्च सात्त्विक विचार, _ 4 


उच्च सात्त्वक कर्म आर उच्च सात्विक pe 
प्रांत राचका उदय ह्ये | यही वर्तमान दुःखों के 
हो आर इसी में सच्चा विकास ह ।'” ae 


aT तथा भगवान के 
का अमांद्या उपाय 


स्वास्थ्य आर साँ दयं 
को अक्षुशण बनाए रखने की मनोकामना प्रत्येक मनुष्य के हदय में 
लेती हं । [कन्तु इस के [लए [जितना सहारा कृत्रम वस्तुओं से लिया 
' जाता ह॑ संभवतः उतना अन्य उपायों से नहीं | प्रकृत ने अनेक 
। वस्तुएं एसी उत्पन्न की हाँ जिनका प्रयोग करने से बहत दछ हम 
इस विषय में [चंतामुक्त द्वो सकते ह | इन अनेक प्रकत दत्त वस्तुओं 
म॑ "नीव" का स्मरण सवंप्रथम आता ह॑ | अत्यंत प्राचीन काल से 
ही मानव जात इस का आन्तारक और बाह्य सुप में प्रयोग कर लाभ 
उठाती रहती ह॑ | यह एक निश्‍चित सत्य ह॑ [क मानव-स्वास्थ्य पर 
इस अमूल्य ऑर स सुलभ वस्तु का इतना लाभकारी प्रभाव पड़ता 
ह॑ [क किसी 11 से इस की तुलना करना, सूर्य को दौपक 
| 

gf किसमें पाइ जाती ह* ज॑से कागजी, जम्भीरी, मीठा 


! के गुण कुछ-न-वृछ [मिलते जुलते dd ह [कन्तु 
Ses ores wea जाति "कागजी नींव" 


' प्रभाव के वल पर, खाद्य पदार्थों 
wa दोता हं | इससे, न तो भोजन 


7 | किस - - 
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चुन्नीलाल भारद्वाज । "नी 


यही क्रम निर्यामत चलता रहे तो मनुष्य की पाचन प्रणाली, ए बढ़ाते 

दम से नींव्‌ पर ही निर्भर ह्ये जाती ह॑ आर अपना स्वार्भावक का! प्रात: | 
छोड़ देती ह॑ | ऐसे अभ्यासी को याद भोजन के साथ एक. दिन 1 इसी प्र 
नीवू न मिल पाए तो उसे अजीर्ण आदि शिकायत war क॑ बीस नी 
डालती हाँ | अत: याद इस अस्वास्थ्य कर पारपाटी का प्रचलन आ तत्पइ्च 


के ute में daa, तो सुधार कर लें | | पर आ 
| से पराः 

निरापद प्रयोग fater | इसी 

| विषय 


प्रात: abate से निवृत्त at के पश्चात्‌ एक गिलास गुनगुना जश आहर : 
आर एक से at कागजी नींबू का रस (विना कुछ [मलाए) एक कर खाल 
Ge लेना सबांत्तम ह॑ | किसी भी ऋतु ate आयु में नि:संकोच लिए 
जा सकता ह॑ | इस से पुराना कब्ज, गँस उत्पन्न होना, सिर दह) 


I 
जी मिचलाना, भूख का न लगना, हदय dt, जिगर oe एक 
शिकायतें, मूत्र का पीलापन, रक्त ath, 2.3. "यि 


कर वास्तववक अथो में आरेग्य pos & ह तथा शरीर पर एक a we 
निखार, गुलाबी आमायुक्त साँदय J Tae | अतः परामर्श सी चाहर : 
PNN आर आज से ही यह प्रशीग सर्पारबार आरम्भ कीजए | त्त पर अं 
पूर्वक निर्यामत सेवन इच्छा qhi करेगा, इस में लेशमात्र भी पीलाप 
नहीं । दो-चार दिन या कभी-कदा सेवन करों आर पूर्ण लाभ B® न कि 
चाहे, यह न अचत नहीं रहेगा | aS 
अचार, et के रुप में भी/नींबू का प्रयोग होता ह॑ | स्वाद _ w 
वर्तन के ष्टण कभी-कभी लेना हानप्रद नहीं ह॑ | परन्तु अ Al एस 
लाभ की आशा उपरोक्त प्रात:काल निराहार वाले प्रयोग से ही l 


जा सकती हँ | 


T aa 


| 

| विशिष्ट गुण 

अन्य ae स्वाद वाले फलों में निराला आर विशेष गुण नींबू 

l ge [क इस का खट्टापन, मानव-शरीर की जीवनीय क्रियाओं at 
लेश मात्र भी हानि पहुंचाने वाला नही हँ । कंठ सें नीचे उतरते ही 
| स्वाद में परिवातत ह्ये जाता ह॑ | शरीर के 


इस का खट्टा रस, खारे 


ao खटाई' आरे विश्वेषु रुप से कच्चे आम को अत्यंत ही हानिप्रद 


[लए खटा : | परन्तु नींबू 
एवं पुस्तव नष्ट करने वाला प्रभाव दिदिखलाती हं । परन्तु नीबू इसका 
।अपवाद है । अन्य खद्टो पदार्थं Ta शरीर में व्यर्थ की उत्तेजना का 


कारण बनते ह॑ आर तामांसक बच उत्पन्न करते ह Ta नींबू, शरीरस्थ 
(ऐसे विजातीय तत्वों को बाहर निकाल, सात्वक प्रर्वात्त बनाता ह॑ | 

| 

| 


आर कौम रोग 


नींबू 


| 


समूह का नाश करने की प्रबल क्षमता हॅ" 


| हने से पूर्ण लाभ 
जात के कृमयों से जो शरीर के विभिन्न साँधस्थलों में एकत्र छे 
जाते हौ, उत्पन्न ह्येता ह॑ | नींबू का रस इस कॉम समूह पर प्रहार कर, 
| रेगी को शीघु ही व्याध से मुक्ति प्रदान कर स्वस्थ बनाता हं | 


इस प्रकार की दुखदाई ब्याथयां पर नींबू का प्रयोग क्रमश: 
ली, ए| बढ़ाते घटाते हए करना चाहिए | सर्वप्रथम एक नींबू | गर्म जल से 
अक काए प्रात: [नराहार | अगले दिन ot नींबू आर गर्म जल, [दिन में दो बार | 
दिन | इसी प्रकार नित्य एक एक बढ़ाते हुए कम-से-कम दस ak अधिकतम 
शान १ बीस नींबू तक पहुंच कर, तान दिन ऑन्तम संख्या की रखनी चाहिए | 
नन a तत्पश्चात्‌ प्रार्तिदिन एक एक नींबू कम करते हुए पुन: एक की संख्या 
| पर आ जाना चाहिए | आवश्यक पथ्य के विषय में अपने चिकित्सक 

से परामर्श लीजिए, शीघ्र ही लाभ पाइएगा | 


| इसी उपरेक्त प्रयोग.से उदर कामयां का भी नाश ह्ये जाता ह॑ | इस 
ना जर । E में प्रयोग के साथ साथ उप वास भी रखना लाभकारी होगा । 
स हार में गारुठ भोजन, मधुर पदार्थ एवं दही आंद सर्वथा त्याज्य हं 1 
च fet 1. 
च द्द gi एसड का प्रबल शत्रु 
er) की सन ह 
set a प्रकार का विष, शरीर में प्राय: ही बनता रहता ह॑ जिसे 


| a इसका थोड़ा qed निर्माण हमारे द्वारा खाए आहार 
सम बाह भी a प्रकृत fra इसे घरीर के स्वार्भावक मार्गों दूवारा 
„di पचा देती ह॑ । शरीर में इस के अत्यांधक एकत्र ह्ये जाने 
A adl पीलापन ह तता आलस्य, waft का अभाव तथा मूत्र का 
3 ; जाएं प्रथम अनुभव dat ह॑ | इस पर भी ute जीचत उपचार 

Ee ee यह तत्व शरीर के अनेक स्थानों आर प्राय: जोड़ों 
द पॉश कारण बन जाता हूं दाःखदाइ व्याधियों का जन्म देने का प्रमुख 
te ae । प्राय: चाय, वनर्स्पात घी, काफी, मांस आर 
हो Wee os अधिक प्रयोग करने वाले व्याक्तयां के शरीर में Cate 


ग अंडर के गए मं चती है । ऊन स्वास्थ्य प्रामयो को 


=a 
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के निराकरण के लिए, Mataa स्प से प्रातः निराहार नींबू रस ऑर 
उष्ण जल का प्रयोग आरम्भ कीजिए | प्रात: ही “बंड टी” लेने के 
अर्थं ह cafe एँसङ'' उत्पन्न करना, आर इस के स्थान पर नीबू 
का प्रयोग करने के अर्थ हो “यूरिक एसड'' at बाहर निकालना आर 
शरीर में रोगों से रक्षा कले की शाक्त संचित कर शरीर को सुध्ढ़ता 
आर आरोग्य प्रदान करना | क्या अचत हो यह निश्चय करना आप के 
आधिकार की बात हं | 


पाइचात्य विद्वानों की ष्ट में 


पाइ्चमी चिकित्सक समुदाय ने अनेक प्रयोगों के पश्चात एक स्वर 
से घोषित [किया [क नींबू प्रत्येक cheat से मानवमात्र क लिए 
अमृत-तुल्य लाभकारी ह॑ | 

स्वॅक du विश्वावद्यालय के खाद्योज (विर्ामन) संबंधी अनु- 
संधानों के विशेषज्ञ एवं नोबल पुरस्कार विजेता, आचार्य wt मुलर 
मह्वेदय का कथन ह॑, “इन्फ्लुएजा, न्यूर्मोनया, मर्लारया आदि कोटाणु 
जानत व्यांधियों का नींबू, प्रबल शत्रु ह॑ | इस के चमत्कारी गुणी 
को देख कर मुझे आइचर्य हुआ |! 

“नींबू में एक प्रबल कौटाणुनाशक क्षमता पाहे गइ, जो अन्य 
फलों में अत्यंत अल्प मात्रा में मलती ह॑ ।”--आचायं विल्सन, 
अमेरिका | 

इस के ऑर्तारक्त ak भी अनेक विद्धानों ने नींबू के [वाभन्न 
प्रकार से अनुभव [कए | परिमाणतः पाइ्चमी संसार इस लाभकारी वस्तु 
का प्रचुर प्रयोग कर लाभ प्राप्त कर रहा ह॑ | 


रासार्यानक संघटन 


नींबू रस में कार्बाज १०.९, प्रोटीन १.५, बसा १.०, उषणता 
उत्पादक शाक्त १७ केलोरी प्रात आँस तथा विटामिन *'ए'” २६, A” 
०.१, आर “et” ६३ म. ग्राम प्रात at ग्राम के अनुपात से पाया 
जाता हो | साथ ही कर्लाशयम, पोर्टोशयम, क्लोन, मंग्नोञ्चयम्‌ | 
इत्याद के साथ साथ दूसरे अम्ल fateh खाज तत्वों कौ भी. 
प्रचुर मात्रा हवती हैँ | इन तत्वों का प्रमुख कायं श a विषों को बाहर : 
[नकालना, रक्त को शुद्ध कर त्वचा को नइ afte >" दान करता आर 
शरीर को प्रफुल्ल बनाए रखना ह॑। इसीलए नींबू क" तारक प्रयोग 
करने के साथ-साथ बाह्य स्पा में भी प्रयोग करने कौ प्र ef 9 


ह उन 


जुकाम की शिकायत ह्ये जाए तो यह लाभदायक 
में लाइए | प्रथम fat, अच्छा ह्ये [क उपवार 73 आर. 
as बार नींबू का रस गर्म जलं में "मिल # से | 
[कसी अन्य आंघीध की आवश्यकत! {क्म मे 
शायद ही किसी अन्य आषध कौ: 


दिन यकाम भा 


z FSS: 
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बड़ (बट वृक्ष) कौ जटाएं पीस कर [सर में लगाने से | 


आप का पेट स्वच्छ ह॑ तो सब परंशानियां दूर रहेगी | इस के ) 
अर्त्यांधक बढ़ते हाँ | 


लिए एसा कीजए कि प्रातः प्रथम आहार के रूप में तीन नींबू का | 
रस आर आधा सेर गर्म जल लींजए | भोजन दो dust ८. (सर में अर्त्यांधक स्सी हले कर पर्पाड्यां जमने वाली [र 


-हल्का सुपाच्य आर हो सके तां कंबल शाक | इसी प्रकार रात्रि कों हे रही ह्वे तो नींबू का रस आंर चीनी [मला कर सिर पर लग 
शयन से पूर्व प्रातःकाल की क्रिया, नींबू आर जल | एक ak तीन घंटो लगा रहने दीजिए | तत्पश्चात्‌ स्वच्छ जल 
सप्ताह में ही कब्ज की आदत साफ जाएगी | परन्तु अभ्यास थोइए, अन्तर स्पष्ट हो जाएगा | | 
दा हित पक ९. गाँखर्ण के geod को नित्य जल में नींद रस मिला कर रू 
मोटापा के tere नींबू रामबाण हौ लोकन धैर्य रख कर चिकित्सा करना इच्छा पातं में सहायक होगा | इस प्रयोग से ant 
आरभ कोजए । आलू चावल, चानी, मांस, दाल अंडा, निखरता ही ह॑, त्वचा सेगो में भी ada के लिए मुक्ति || 
दूध, दही आर चिकनी पदार्थों का परित्याग कोजए | भोजन जाती ¢ | किसी प्रकार के साबुन का प्रयोग न कीजए। | 
१101140.» गा, तीन का रस एक बॉस, om लाल जल (Row गी 
4 रहें एक आंस, Wet ग्लीसरीन दां आस आर एक ग्राम वारी 

[दवाशयन are ater चाहिए | उपवास भी करते रहं तां कहना ही पाउछ इन चात वस्तुओ का एक शीष मे भएता बच लाच 
u a ताजा रस चार ate, क्लोरेट आफ पोटास ६० ग्रेन, TAR iiss pea न aai] 
सखेपन पर इसे निर्यामत स्प से सात्र at मल कर सो जाह! 


कुनन ६ ग्रेन, शक्कर २ आंस आर ताजा जल चार आँस | इन 

पांचों वस्तुओं को एक शीशी में [मिला कर रख a | यह स्की 

dt की एक [नाॉइचत सफल आर्घाथ ह॑ । दिन में चार बार, 

दो-दो ata की मात्रा में प्रयोग कराइए तो लाभ होगा | पथ्य 

में नींबू, अनार, जामुन, आंवला, टमाटर, सन्तरा आदि फल 

गार हरे पत्ते वाले शाक उत्तम रहे गे | 

भोजन के पश्‍चात ate जी [मचलाए अथवा उल्टी आने की {१ 
शिकायत ह्वे तो नींबू का रस, शकक आर ताजे जल से वनाई 

हुई! शिकंजवी लेने से [शिकायत दर ह्ले जाएगी | यही प्रयोग 

प्रात: जी ममिचलाने पर भी अच्छा प्रभावशाली ह॑ | 

६. * नींबू का पुराना (मिर्च रहत) अनेकानेक उदर tat की परमांषथ 

@ | sage, जिगर आर [तल्ली की व्याधियां, ऑग्नमंदता, 
अर्जच, AEM, उद्र की गड़गड़ाह्ट, वायु का अधिक उत्पन्न प्रमाणित ह्वेगी | i 
चेना इत्याद पर सत्वर लाभकारी da ह॑ | स्वाद के fay नींव सेवन में यह सावधानी रखनी आवश्यक हो कि इस के 4) 
निर्यामत रुप में खाना अच्छी बात नहीं ह॑ | ह्लं, कभी कभी पेट में न जाएं | लापरबाही का परिणाम ''एपेन्डीसाइट्स'' के : 


ht ` | 
दोखए्‌, प्रात: क्या गुलाब सी कोमलता आती हँ | और || 
l | 


बस्त्र चिकने dt वाली परेश्चानी नहीं । attr के पश्च 
लगाइए, कीटाणुनाशक प्रभाव लेगा | परिवार भर के लिए उपय 
बस्तु हँ | वर्ण उज्ज्वल कर कोमलता उत्पन्न करना ; 
“बहुपयोगी मिश्रण'' का प्रधान गुण हँ | 

सफेद जीरे को स्वच्छ कर [कसी कांच के पात्र में राखिए ३ 
ऊपर से भीगने योग्य नींबू का रस डाल कर धूप मं सु! 
लीजिए | यह क्रिया तीन वार कीजए ak जीरा भली च 
सुखा कर सुर्राक्षत कर लीजिए | थोड़ा काला या सँथा 7 
स्वाद के [लए मिला सकते हाँ | भोजन के पडचात i 
जब इच्छा करो रूहए, गुणदायक आर स्वादिष्ट पाचक का 


| 
| 
| 
l 
i 


ले सकते ह॑ | नींबू का मीठा अचार पित्त शामक dare | आ सकता हाँ जिस की चिकित्सा हो शल्योपचार । अतः थ्य ह | उ 

नींबू क॑ रस में जल मिला कर कंशों को धोइए | न साबुन रखना चाहिए | साथ ही साथ इस सिद्धांत को पुनः दोहराना आवश्य १ 
की al आर न [क्सी अन्य वस्तु की होती ह॑ | सव ह कि “नींबू से लाभ उठाना ह॑ तो इसे सद॑ब खाली पेट में ; | pels 

प्रकार काना, fete aig ted कर केश रेशम से कोमल निश्‍चित जानिए [क यह साधारण-सा फल ,आप at AT, गात 
हं जाए! खुड़की (ससी) दर होगी आर केश श्याम, सुदीध॑ आर सांन्दर्यपूणं बनने में अकल्पनीय वस्तु प्रमाणत होगा । oS 
Boe ह्ये क आप के व्यक्तित्व में एक नवीन आक्षण उत्पन्न करेगे | प्रयोग कर लाभ उठाइए और पारार को वार्स्तांवक स्वास्थ्य बनने a 
प्रकार नींबू के रस में अरहर की दाल पीस कर अथवा रहस्य बताइए | 3 “ठरा ७ 
Em ९ ee, CE 
Doos ~~ | 
5 य 
; सेत 


कोष्ठबद धता 
निाशिकांत 


ss कसी को ७८ घंटे तक मल उतरे तो उसे कोष्ठबद्धता स 
WS र चाहिए | : OE मान 


चा 


} पश्च 

j 
ए उपय 
करना १ 


FR १ 


ह॑ | उपवास, वृत आद में अथवा कह प्रकार के रोगों में oa रोगी 
आहार कम खाता हे, कोष्ठयदृथता का होना स्वार्भावक होता ह॑ । 
अन्त्र में मल के कम मात्रा में ad से अन्त्र की स्वार्भावक आकुंचन 
गात मन्द्‌ पड़ जाती हे, [जस से मल के आगे जाने में देर लगती 
ह॑ ऑर मल अन्त्र में चिरकाल तक पड़ा रहता हे | 


| 
l, 


dat 
वनने १ 


Tl 


नहाँ कर पाता | 


यह अर ® पृफ्फसों 
हे प्रक्रिया वृकं, त्वचा तथा फुफ्फसों द्वारा [कसी भी कारण 
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ie आहार का बहुत सक्ष होना अथवा आहार में अञ्ञोषणीय द्रव्या की 
ieee मात्रा हवेना भी केष्ठवद्धता का एक कारण है । सक्ष आहार से भोजन 
द्रवता नहीं पाती आर इस प्रकार का अन्न; अन्त्र में सुगमता से गात 


कोष्ठवदृधता का दूसरा प्रमुख कारण पाचक सरसों का पूरी मात्रा में 
न बनना अथवा [कसी कारण से अन्त्र में न पहुंच सकता हँ | क 
लोगों में विभिन्न कारणों से [पत्त तथा अन्य पाचक रसों का निर्माण 
ही कम मात्रा में ह्येता है, इस से भी अन्त्र में आहार का पात्चन तथा 
मल की गात में बाधा पड़ती है और कोष्ठवद्धता छो जाती ह॑ | 
सारा दिन बैठ कर काम करने वाले व्यापारी लांगों, लेखको आर 
एसे ही अन्य पुरुषों में जो [क खुली हवा में ब्यायाम आंद नहीं करते, 
उद्र तथा aa की मांसरपोशयां प्रायः fatact a जाती हौ । प्रसवा- 
नन्तर स्त्रियों में भी यही अवस्था देखी जाती हाँ | उन के उदर क्ती 
मांस पोञ्ञयां सहसा ही ढीली पड़ जाती ह॑ आर उन्हो भी क्रष्ठयद्थता 
हे जाती ह॑ जीर्ण ज्वरे, हदय तथा वृक्क जन्य शोथ में अंत्र की 
मांसपौशयों के ठोक प्रकार से पाँषण न dd से उन में शिथिलता 
आ जाती है | eeen, मर्नोबभूम आद मार्नासक tat में भी 
चात संस्थान की दुर्बलता के कारण क॑ बार A में ढीलापन आ. 
जाता हो | 
कभी-कभी बहत तीक्ष्ण आहार यथा नहत ma-do, खटाइ, 
शराब आद्‌ के निरंतर प्रयोग से भी अंत्र में निरंतर क्षोभ की अवस्था 
चनी रहती ह, जो अंत में शाथलता का कारण बनती | 
केष्ठवदूथता का एक अन्य कारण आए हुए मल के वेग को रेकना | 
अथवा समय पर मल का त्याग न करना ह॑ । कई वार गुद विदार, 
aot, भगन्द्र तथा अन्यर्वास्त के dat में संगी मल त्याग के समय 
at बाली पीड़ा के कारण भी, मल के आए हुए वेग को सेकता ह | 
इस से मल आक समय तक मलाशय में रह कर सूख जाता ह॑ आर 
क्रेष्ठवद्धता का कारण बनता ह॑ | i 
कसी कसी में, अन्त्र से संवाधत, परन्तु अंत्र से बाहर किसी अंग 
के शोथ में भी अंत्र में संकोच हो जाता ह॑ | यथा पित्ताशय अझ्मरी 
में उपरांत्र शोथ ate में | इस अबस्था में भी काष्ठवद्धता दाष्टगोचचर 


होती हो | 


लक्षण 


एक प्रकार के लक्षण तो ade मल के मलाशय में साचत at 
ऑर उस साचत मल के समीपवती' अंगों पर दबाव डालने के कारण 
उत्पन्न होते ह | ate इस कसेर मल का दूवोव पांरुष ग्रन्थी पर पड़े 
तो इस से स्वपनदोष हेने लगता हँ तथा मूत्र के साथ ₹ 
का गाढ़ा सा पाँरुष ग्रान्थ का साव निकलने लगता ह॑।` | 

नीचे पांव की ओर आने वाली रक्त-वार्श्िनयों पर Fr पडने 
पाद शोथ वे जाती है आर पांव ठठ से रहने लगते 

गुदा के ऊपर भार पड़ने से वलं की शिराओं केशव जाने के र 


१७ ग अधिक निकलने से उत्पन्न ह्ये जाती | इस अवस्था में अन्त्र 
तारी लि a साव ह्वे नहीं पाता जजिस से [क अन्त्र में स्वाभाविक 
= सके | इस से भी मल को स्वार्भावक गात में रेथ के 
एसे ता N a जाती ह॑ | fatgtaar प्रमेह आँद्‌ तथा अन्य 
नीह, बनं पसीना आधक आए, कोष्ठबद्थता अवश्य धाष्टगोचचर 
nie शारीरिक परिश्रम करने वाले लोगों में जो सारा दिन 


क 


; 
sa भीग जाते हो, ute किसी कारण कम जल पी सके तो 


कभी-कभी at तेग छो जाता हो । त्रिक प्रदेश Ge 
शाखाओं के tag ates तन्तु निकलते हौ और जो 
संस्थान का एक मुख्य कोंद्र ह॑) पर दबाव पड़ने से. 
सुन्न रहना, जंघा आद्‌ में विविध कत वंदनाएं अथवा 
रेग उत्पन्न हे जाते है | आण वक 
दसरे प्रकार के लक्षण मल केअंत्र मे द॒ 

` हेते है | मल के अंत्र में दोर 


डालते ह॑ | इन से प्राय: रोगी को भूख ठीक प्रकार से नहीं लगती, भोजन 
में राच नहीं adi, मुंह का स्वाद वुरा-सा रहता ह॑ ऑर जिह्वा मलयुक्त 
रहती ह॑ | 

कभी-कभी उद्र झुल, आध्मान, हदय की धड़कन, श्‍वास लेने में 
कष्ट का अनुभव होना, आंखों के आगे काले-काले तारे से दीख पड़ना, 
मंद ज्वर, पाण्ड आर धातु क्षीणता के लक्षण भी दिखाई देते हाँ । 
उपरक्त लक्षणों के आर्तारक्त वेगी को किसी काम में उत्साह नहीं होता, 
उसका स्वभाव चिड़ीचड़ा ह्वे जाता हो आर कभी-कभी शरीर पर पीड़िकाएं 
amie भी उत्पन्न ह्वे जाते ह | 


[चिकित्सा 


छोटे-छोटे दूध पीने वाले बच्चों में जिन्हे एक दो दिन से झाँच 
न हुआ हे, आरम्भ में आंषथ प्रयोग न करते हुए गुदा में एक छोटी 
सी स्नेहाक्त साबुन की बत्ती, गिलसरीन की छोटी बत्ती अथवा एक 
तल भरा fog ही छोटी अंगुली से गुदा में दो देने से तत्काल ही 
शाँच क्ले जाता ह॑। फिर अंत्र से मल के निकलने के [लए याद आवश्यक 
a तो ४-६ माशे शतर्पुष्मिकाद कवाथ का काढ़ा बना कर, थोड़ी 
थोड़ी खांड [मला कर बच्चे को [दन में एक दो वार देने से कोष्ठ 
शुद्ध हो जाती ह॑ । 
अन्न खाने वाले बच्चों मे भी ante क्रमानुसार चिकित्सा हे 
सकती ह॑ | अथवा इन्हे पंचसकार, पंचसम आर मधुर विरेचनचूर्ण 
आद्‌ एक द माझ्या की मात्रा में [दन में दो तीन वार दे. सकते हाँ | 
यह चूर्ण इतने अरनचकर न हवेने से बच्चे इन्हे सुगमता से खा जाते 
ह | Ws स्नेह का प्रयोग अराचकर अवश्य हे, परन्तु बच्चों के 
[लए दो चार डाम को मात्रा में दूध के साथ दिए जाने पर वहत 
लाभकारी सिद्ध ह्वेता ह॑ | 
युवकों के लए नवीन कोष्ठवट्थता में पहले afer देनी चाहिए | 
सह साधारण एनीमा अथवा [कसी त्रिफर्लाद क्वाथ से [सिद्ध की जा 
सकती ह॑ | इस से मलाशय से साचत मल के निकल जाने पर 
आवश्यकता अनुसार उसे कोई पंचसकार, पंचससर्मादचूर्ण चार छह 
Ug माशाकी मात्रा में या सुख विरंचन acl (जयपालञ्ुट्ध १ भाग, 
Ser का चुर्ण ६ भाग, चागेरी रस में खरल कर दो दो रती की गोलयां 
बना ले) एक ले गोलियां रात को दूध के साथ दने से प्रात:काल 
भाल भांति कोष्ठ शुद्ध हो जाती ह | 
जाणं कोष्ठबदृधता में चिकित्सक at 


निन्म वातो की आर ध्यान 


` सब से पहले तो रोगी के आहार कौ ठीक प्रकार से व्यवस्था करनी 


चाहिए i याद तंगी at भोजन में जल कमी ह्व at रेगी at प्रात:काल 


अचत मात्रा में जल दते रहना चाहिए | 
को किसी भी अवस्था में, जलका पूर्ण 


| रेगी में 
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a आर Th के शरीर पर पीड़काएं आदि चें तो at स्नेह न कु 
कर [फर इच्छा भेटी रस, अभर्याद मोदक भाद रसाँ के योग से 


| 
| 
| 
| 


, प्रयोग नही करना चाहिए | Tet तक हे सके उसे अपने आहार. 


आद्‌ को सुधारने का प्रयत्न करना चाहिए | रोचक आराधयां शांधन 
| अमुतवः 


प्रयोग से तेगी में रोग आर भी बढ़ जाता ह | | 
स्वस्थ मनुष्य याद प्रातःकाल मधु-घृतका, विषम मात्रा में [नर 
सेवन करो तो उसे कोष्ठबद्धता का भय नहीं रहता जीर्ण कोष्ठवटू 
में भी wh के बलावल को देखकर, मधुघृत का प्रयोग करवाने 
कोष्ठवदधता, बुछ ही दिनों जाती रहती हो | | 
आहार में अञ्रोषनीय पदाथा की कमी से छेने वाली कोष्ठ 


अचत | 
र्त 


तथ 


atc 
| tft क 
| अचत 


१) चाहिए 


में, del बिना चोकर निकाले आटो की खानी आर भाजन में सह 
गाजर, मूली, ककड़ी, टमाटर आदि की जीचत मात्रा मिला देनी चाहि) 
फलों का आहार में जीचत स्थान देना भी इसीलए आवश्यक ह 
एसी अवस्था में इसवगोल, तुलसी के बीज (pete) आद्‌ T 
ot विना पचे ही शरीर से मल के साथ बाहर निकल जाते हँ, | 
प्रयोग करने से भी ऋष्ठबदूधता में लाभ छता ह ! | 
आहार की उीचत व्यवस्था करने के साथ-साथ संगी को स्वास्थ्या 
नियमाँ पर चलने के लिए प्रोरत करना चाहिए । शेगी at प्रातः सा| 
भूमण, मात्रोचत व्यायाम आदि करने के [लए परामर्श देना ata 
प्राणायम ऑर कई प्रकार के यागिक आसन भी इस अवस्था में è 
को लाभप्रद सिद्ध at | व्यायाम आद्‌ से उदर की Areata 
में बल आता हं, अंत्र की शिथिलता दूर लेती है आर कोष्ठवद्धता। 
लाभ हेता ह | | 
पाचक रसों की न्यूनता से होने वाली कोष्ठबद्धता में याद वह कि] 
अन्य रोग के कारण ह॑, तो उस की चिकित्सा करनी आवश्यक होती ह 
परन्तु याद कोष्ठवद्धता ही पाचक स्सो के कम बनने में कारण | 
आर रागी को पांड, यकृत, प्लीहा विकार आद्‌ भी साथ हो, तो रोगी ब 
नित्य कुछ दिन तक विश्बताप हरण रस प्रातःकाल १ से तीन है 
को मात्रा में बलाबल देख कर देने से दो तीन दिनों में उस को कोई 
का शोधन हो जाता हाँ | फिर उसे चार छह दिन तक [सद्ध भे 
माणमाला का सरल विरेचन चूर्ण चार-चार माशे की मात्रा में प्रा 
सायं गर्म जलाद उचित अनुमान से दते रहना चाहिए | इस से पाची 
रसा की मात्रा बढ़ती हौ आर मल का भी अनुलोभन होता हता ह| 
धीरे-धीरे विरेचन चूर्ण की मात्रा घटा कर बन्द कर दोनी चाहिए। | 
अंत्र शिथिलता से होने वाली कोष्ठबद्धता में याद भूमण, a 
amie से भी पर्याप्त लाभ न ad तो रोगी को तीबू रेचक न क 
हुए अनुवासन आर Peet बाँस्तयों का प्रयोग कुछ दिन कलवा 
तथा साथ में थोड़े fer पंचसकार ३ माश्च हिग्वष्टक डेढ़ मर्थ 
an ऑन तुंडी दो स्ती की दो तीन मात्रा पांच सात [दन तक दै 
रहना चाहिए | tor हिंग्वष्टक आर अतेग्यवंधनी का प्रयोग कुछ 1 
करते रहने से कोष्ठवट्धता जाती रहती है | , 
गोर्भणी की कोष्ठयद्धता में भी, तीवू आंषध प्रयोग न करते ६ 
उपलेक्त क्रम लाभकारी सिद्ध होता ह॑ | ute गर्भाशय के भार | 
पांव में शोर्थांद भी साथ हों तो गर्भाशय को थोड़ा बास्त से ॐ 
को उठा कर ater oes पर एक पट्टी बांध दोने से फिर गर्भाशय नी | 
मलाशय अथवा निम्न र्तवाह्विनयों पर दबाव नहीं डालता और गो | 
को लाभ होता हे | र 


ate कष्ठवद्थता के बहुत जीणे होने पर रक्त मी दात हैं. ý 


A 


io 


at 


y% 
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| 
अनन्तर गुग्गुलु का : गन्धक, मुल्लठी, साफ, सनाय 
aa ate, किशोर गुग्गुलु आदि का मथुर विरचनचूर्णः शुद्ध गन 
ष श्न कराने i के साथ १०-१५ दिन तक निरन्तर प्रयोग कराना . आर खाण्ड क्रमश: १-२-३-७-५ भाग लेकर चूर्ण बना लँ । 
जा a से नित्य रेचन छोता है आर कुछ ही दिनों में ३. विश्वतापहरण रसः शुद्ध पारद, पिप्ली, कुचल, शुद्ध गन्थक 
fad हं | ई 


` जयपाल 
È e ann की शुद्ध वे कर वृर्णाद नष्ट बे जाते ह॑ । हरीतक, कटुकी त्रिवृत, तमूभस्म ऑर gt j 
| रकत ता पीड़ा गृघुसी आद उपद्रव हल तो सव भाग ले कर थतूर पत्र स्वरस से मर्दन कर एक | 
Se] qie कोेष्ठयदूधता के साथ जथा मे पीड़ा गृघु द्‌ pa | 
ie कुछ दिन नित्य, एरण्ड स्नेह की एक स्ती की गोलयां बना लें । 
वाने | on को स्नेहन करने के पश्चात्‌ कुछ दिन नित्य, ए 
| m रास्ना सप्तक ate कनाथ के साथ प्रात: साय ed रहना मात्रा एक से तीन गोली तक | 
STRA eal ७. सरल विरेचन चूर्ण: साफ, deat नमक, साँचल नमक 
१ चाहिए | | h è 
में सही लेख में वार्णव quite के यांग नीचे दिए जा रह हाँ | जिस से दोनों जीरे जाँखार, त्रिफला त्रिकट; | टकंन आर इलायची 
| चाह A लाभ ह्ये | सब्ज, सम भाग ऑर सनाय का चूर्ण सव के बराबर 
|| ल ह 
यक ह| Sag पंचसकार: Ua न (सनाय), बड़ी RS का छिलका, साठ कर चूर्ण बना लें | ड 
[द T i ऑर साफ समान भाग लेकर कूट कर चूर्ण बना ल॑ | मात्रा एक से चार माद्या तक गर्म दूध अथवः जल 
ea सोते समय | 
| 
वास्थ्या c} | 
। 
TT: सा 
| 
चां 
[ में स 
adia 
RaT 
| 
बह कि 
ac ह | 


कारण | 
रांगीब| 
तीन ह॑ 
को क 
थध भप 


प्रेर के स्नायुओं का सिकड़ना 


एच. at. स्वाटांट, एम. डी.; डाक्टर पी. एच. 


a हाथ जल से ऊपर उठाए हुए सहायता 
लिए दयापूर्ण पुकार आती ह॑, ''बचाओ, बचाओ मेरे पैर के स्नायु 
सिकुड गए हौ |" सात R 
i an जिसे स्नायु [सिकुडने के कारण जो पीड़ा तथा मांस पायां के कार्य करने 
होने का अनुभव हुआ ह॑ वही केवल dd वाले के पर की fe 
को समझ सकता ह॑ । जिसे इस की अनुभ[त नहीं 
को aot 


स्नायुओ का सिकुड़ना यों ही विना कारण नहीं होता | शरीर में 
Fp ऐसी स्थातयां हेती है जन. के फल स्वरुप यह [शिकायत उत्पन्न 
ad हं | वहत पहले से [स्थातियां ऐसी बढ़ने लगती ह॑ जिन के 
कारण स्नायुआं के [सकुड़ने की शिकायत उत्पन्न होती ह॑ | [फर कुछ 
स्थितियां हाल ही में उत्पन्न हुई रहती ह | 
स्नायुओं का सिकुड़ना असल में कोई बीमारी नहीं ह॑ | यह 
खतरे की सूचना ca ह॑ साथ-साथ यह सुरक्षा की योजना हे 
हमें किसी eng स्प से क्षात होने से बचाना चाहता ह | किसी 
में यह वात स्पष्ट नहीं हां सकती कि क॑से एक त॑राक इस 
में डूब जाता हा | इसका उत्तर देना तो A हे लोकिन साधा- 


तया यह वात सच ह॑ [क स्नायुआं का ।सकुड़ना किसी खतरे की 
| है जिस से हमें साबधान हां जाना चाहए | 


पॉशयां से होकर बहने बाले रक्त की मात्रा का 
स्थात रक्त धर्मानयों के आकार के छोटे होने के 
: त्त धर्मानयां कड़े at के कारण छोटी होती 
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जिन स्थांतया के कारण मांसपौशियां में सिबुड़न होती ह॑ उन . 


में आधिक पशु 


qaet के विश्राम लेने आंर व्यायाम से ie रूप से धर्मानया' e 
सिकुड़ना रुक जाता ह॑ ऑर जब आवश्यकता होती ह॑ तब बे फ्लो 
ह* | (धर्मानयां व्यायाम के ऑर्तारिकत अन्य कारणों से कड़ी होती Ee 2 
पर उनकी कड़ी बने से वे आधिक मात्रा मे त्त नहीं ले जा सकः 
स्नायुआं के [सकुड़ने के समय भी एसा होता ह॑ | | एक डे 
स्नायुआं का [सकृड़ना RR एक वीमारी नहीं पर सुरक्षा की सूचना है जसे + 
इस वात के स्पाष्टकरण के लिए हमें कुछ वाता की चर्चा करनी पड़ेगी वहत a 
अपने काम को यांग्यतापूर्ण करने के लिए मांसपौशयों के कोषा' क्त 
(पौशर्या के कोषो को) am GGI 


Soa की आवश्यकता adi ह॑ | उन्ह 


मट Ge a a) आर | में प्राय 
कार्य निभाने के वाद सामान्य feats में aia लाने आर मस्म 
ee } 


नाती k कोः 
करने की सार्माग्रयां की भी आवश्यकता ह्वेती 


होने तथा पॉशयों के विघर्षण तथा दारण के 
रहते ह॑ उन को निकालना आवश्यक ह | + 
लिए इंधन ak मरम्मत के पदार्थ लाए जाते ह | dfaa 
करने की योग्यता प्राप्त करने तथा श्वत से वचने के लिए रक्त संचा 
की स्थिति अच्छी होनी चाहिए | | 
उक्त बातों से अब पाठकों at थह पता लय गया ebm कि मांस! 
पॉज्ञयों के विभिन्‍न कार्यों को क लिए आवश्यकता हेत 
ह आंर रक्त प्राप्त करने के [लाए व्यायाम की | व्यायाम के बिना पोच 
1 में क्षातग्रस्त हो सकती 
आर उन की धर्मानयों की ट्यूब इतनी पतली ह्वे जाती हो कि दुब 
तंतुआँ के उपयोग के लिए पर्याप्त मात्रा में तक नही ले जा सकती। 
जब एक व्याक्ति की किसी पेशी का निर्यामत रूप से उपयोग ना 
किया रहता ह॑ तब अचानक उस को आशिक काम लाने के कारण अ 
में पीड़ा उत्पन्न हेती ह॑ | एसी स्थात में जब erat के fase 
की स्थित उत्पन्न न ह्ये तो बह शरीर के दुर्वल अंग का अधिक उपयॉ 
करके एसी att पहुंचा सकता ह॑ जिस को अच्छा करना aot | 
जाता ह॑ | इसालए उन व्याक्तियां को जो det का अभ्यास नहीं j 
हो आधक ex तक den डर की वात हो सकती हो | इसी प्रकार a 
कोई cath सप्ताह भर कुछ व्यायाम न करे आर अचानक एक [द 
व्यायाम करने लगे तो उस के लिए यह र्बुद्थिमानी की बात नहीं atl 
इसी तरह की वात उस cate के लिए हये सकती हो जो वर्षां भर वी स 
ब्यायाम न करे आर जब उस की वार्षिक छुट्टी हले तो बह उस समर गया | 
पहाड़ चढ़ने अथवा कोई लंबी यात्रा करने की योजना बनावे | पास ह 
ag यह कह सकता हौ [क एसी बात ह॑ जो छाद्टयां के सर्म + 
मी क्यों न det रहे ? लॉकन वात तो असल में यह ह॑ कि औं धर्ष दीन 
लाग सभी समय बंठ रहना नहीं चाहते | यहं तक [क सुस्त ए 
भी कभी-कभी एसा काम करना चाहते ह॑ जिस में मांसपोशयां | 
व्यायाम हो | हम इस वात को नहीं जानते [क हमारे जीवन में 
एसी आर्कास्मक घटना ह्व जाए जब [क हमें अपनी शाक्त की अ ee 
बेगी या एसा भी at सकता हे कक अपने मित्रां का जीवन हमारी आरी | भली 
शक्ति पर निर्भर करेगा | ह साहस' 
धर्मानयों के कड़े dt के कह कारण हे सकते ह॑ जिन में ६| पार 
भोजन पदार्थं आर वृद्धावस्था के कारण तन्तुओं का पारवित॑तं 
हं । आयु के बढ़ने के विचार से खाद्य पदार्थ में दोष यह हौ कि 
की चवी' डाला जाता हँ | याँद हमारी इच्छा चे ते 


त्व स्त 
र" chi 


— te हम निर्यामत स्प a 


. | 
१ 

होती |... को रेक सकते हं | 

$} > 

Y एक [बिशेष प्रकार की सिकुड़न हँ 

चना जसे आधिक चलने की आदत नही रहती 

नाह ie 

पडीत तेज गात 


क्रेषों m ET 


) Ty प्राय: देखने में आती हं 
या कोई व्यक्ति मध्यावस्था 

5 Trg गया घे तब उस थे 

ये पद, अबड्य पाई जाती दं | यह 

[शयां ह आर वह व्याक्त जिसे इस 

भी नमय मचक कर चलने की 


को पहाच गया 
य 


कड 


डी ह 


at 


| स्नायुआं के fe 


क मांस 
करता a 
| Ufa 
पकती i 
क दुय 
सकती। 
योग न 
रण न 
सिकुड़' 
$ उपया॥ 
ठन || 
नहीं कि| 
कार af 
एक Kg 
ही atl 
भर Fi 
स समग 


ae एक अच्छा विद्यार्थी 
संभोगवश वी.एस.सी. मेः गाणत मेः फेल हो 
गया | इरते-ङरते वह पूरक पर्राक्षा मे बैठा | 
क समर स तो हे गया पर वह मन-ही-मन गाणत 
को एक कौठन विषय और अपने को उसके 
i अयोग्य समझने लगा | फर भी वह साहस 
a वी oe एसी. में भी गाणत लिया | उसने 
में का a परिश्रम किया, पर इस डर ने कि कही 
aA ae : जाऊं उसे पर्राक्षा में घबड. दिया 
£4 झली ee प्रश्न भी न कर सका जिन्हें घर पर 

| पी कर लेता था | अगले वर्ष फर 
ae प कर पर्राक्षा मे बंठा | उसने बहुत 
5 a किया था att उसे यह पूर्ण विश्वास 
as शा कि इस बार मै फेल नहीं हों सकता | 
eng तीय इरेणी मेः अवश्य tae 


ee aoe दर्भाय की बात [क दूसरा पचां 


E 


व्यायाम करते रहों तो थर्मानयों आर रक्त- 
gh लचीला बना कर वर्षों तक उन की गंभीर स्थिति उत्पन्न 


जो उस व्याक्ति के पेर में adie 
हो for भी वह अचानक 
से चलना आरम्भ कर देता हो | यह सिकुड़न कुछ 
अपनी गात को थीमा करता हँ ऑर जब तेज करता 
हैं तब [स्थात fats जाती है | एसी स्थित उम्‌ वाले लोगों 
पर बच्चों में कम देखने में आती हं । 
a या उस अवस्था से 
/ की शिकायत कुछ मात्रा 
-धीरे उम्‌ के अनुसार बढ़ती जाती 
की शिकायत ह॑ उसे तेज चलने के 


` कारणों से ह्वेती ह॑ ott 
कर्लाशयम का प्रभाव | इसोलए oy बालों को निर्यामत रुप से एक 


SUE) हुआ जितना 1क वह आग्रा 
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होन भाव 


आर. एम. Hater, पी.ई.एस., प्रिसपल 
जी. आई' सी. सहारनपुर, यू.पी. 


करता था | वस फिर बही डर उसे सताने लगा 
आर अब वह बीमार पड. गया | पर्राक्षा तो 
पूणं की पर सव बेकार | इस वार उसे अपने 
fuer की गाढ. कमाई के नष्ट होने आर अपना 
१दन-रात का अनवरत पारङ्रम बेकार ह्ये जाने 
का बड. दःख हुआ आर एसा धक्का-सा 
लगा कि उसे अपने मो विश्वास हीन रह गया | 
अप्ने में हीनता का एसा भाव उत्पन्न ह्ये 
गया 'क वह उस पररक्षा में भी dot से डरने 
लगा जस में केबल इंटर की योग्यता की ही 
आगं इ्यकता थी | | 
इसी प्रकार आपने देखा adm कि aig 
हम बच्चे at हर समय गधा आर मूर्ख बनाते 
रहें तो धीरे-धीरे वह नए काम करने में डरने 
लगता है क कहीं मैं मुखं न बम जाऊं । 
यह होता है क वह सचमुच मखं 


गिलास दूध पीना आवश्यक ह॑ | 

स्नायुआं की सिकुडून को चेकने में व्यायाम मदद करता ह | AIA 
करने से aa राहत मिलती ह॑ | इस से ote अच्छा ad तो मालिश 
ak गर्म अथवा ठंडा पानी से स्नान करने से अच्छा होता ह॑ | याद 
वरावर इस की शिकायत लगी रहे तो डाक्टर की सलाह पूछनी चाहिए | 
वे उस के कारण वतला कर अच्छी तरह चिकित्सा कर सकते हा | 


हम लोगां का जीवन बहुत कोमल ह्ये गया ह॑ | मञ्चीन से हमारा 
सब काम होता हो, यह्वं तक [क व्यायाम भी मशीन से ह्येता हँ | हम 
में से बहूत एसे हौ जो oa तक ब्ले सके कम-से-कम ही ane 
श्रम करना चाहते ह॑ | हम deeds काम करना चाहते हा, doda 
रोंडयो सुनना चाहते हौ आर यां ही dar रहना पसंद करते ह | 

यह [कितना अच्छा होगा [क हम पंदल चलने क पुराने व्यायाम का 
अभ्यास करना आरम्भ कर दो | इस से हमारे शरीर की पॉशयां का 
ब्यायाम होगा | इस व्यायाम से न केवल पौशियां पुष्ट लेगी लोकिन 
सिकुड़न की स्थिति दूर abt, रक्त पारभूमण की [स्थित अच्छी रहेगी 
आर शरीर का साधारण स्वास्थ्य बना रहेगा | 


Ca 


वह अपने को निकम्मा समझने लगता है 
उस में अपने प्रांत हीन भाव उत्पन्न ह्ये जाता 
है | इसी प्रकार छोटी-छोटी सी वात प्र ae 
खाते-खाते बालक बोलने तक से इरने 
है ऑर उस में अपने पीत एसी हीन 
उत्पन्न क्षे जाता है te वह बड. के 
जाने तक से डरने लगता है; उन से बात 
की कोन कहे | ia 

हीन भाव का प्रयोग सब से 


wiles ने काम वृत्त के वकास | 


| 


ae एसा क्ट अनुभव dat है जिस में 
उसके आत्म सम्मान को धक्का लगे ऑर वह 
समाज में मुंह laut योग्य न रहे | 
याद्‌ कसी काम के करने मे हमारा अपमान 
होता है तो हम पुन: उस काम को करते हुए 
डरते हैं क कहीं फिर बसा ही कट, अनुभव 
न ह्वे | धीरे-धीरे हम अपने को उस काम के 
करने मे असमर्थ समझने लगते हैं, de 
ag आदमी बड़. तेजी से दांड। चला आता 
a आर संयोग से कहीं धक्का लग जाए at 
बह धक्के के बल के अनुसार थांड. बहुत 
देर सन्न होकर do जाता आर कभी-कभी at 
[कसी अंग toda के क्षत ह्ये जाने पर स्थाई 
रुप से दाँड.ने के aba नहीं रहता | एक 
उदाहरण से यह विषय स्पष्ट हो जाएगा | एक 
युबक बड. ।मलनसार आर उत्साही था ऑर 
we बड़े. सभी अफसरा से न:संकोच मलता 
रहता था, पर सरकारी नाँकरी में आने पर 
अफसर मातहती का प्रश्‍न उत्पन्न ह्यो गया 
आर जव अपनी पुरानी आदत के अनुसार 
जब वह अपने अफसरा से मिलने गया ठो 
उह पहले की भात वेरांक-टोक न जाने पाया | 
कहीं-कहीं तो चपरासी ने ही रोक लिया आर 
aig कहीं चपरासी ने जाने भी दिया at 
[चिक उठा कर आने की आज्ञा मांगने एर ठहरों 
/ सुनने को मिला ऑर घंटों प्रतीक्षा करनी पड. 
आर एक दो वार तो समय नरही है फर कभी 
आना सुनना पड़. | इस सं उस के आत्म सम्मान 
को धक्का लगा आर वह अपने मन मे कुछ 
O ऐसा समझने लगा te मानों वह पहले से 
कुछ छोटा हो गया है या गिर है | दो चार वार 
| इस प्रकार मान हान होने पर वह अपने को 
| उन अफसतं के समक्ष इतना छोटा समने लगा 
कि उसने उन से मिलने जाना ही बंद कर दिया 
आदा हे अब आप समझ गए dt क हीन 
भाव क्या है आर यह किस प्रकार उत्पन्न 
' कर 1वर्कासत am है | भय af gata 
के भूल में रह कर किस एकार काम करती 
इस में कोई संदेह नहीं te कोइ az 
' पर्‌ एक वार आत्म सम्मान खाने 
कारण मनुष्य फर वैसा करने का 
आर उस वस्तु अथवा वात 
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भुलाने के लए किसी न किसी कुटेव का 
१वकार ह्ये जाता è | उदाहरणार्थ गाणत के 
उवत tae को, देखकर कि वह र्गाणत में 
पार नहीं पा सकता, Tie से तो घृणा ह्य 
गई पर उसने उसकी पातं के हेतु दूसरी ओर 
मान प्राप्त करने के लिए, ला आर आरट साइड 
का विषय लेकर प्रांतर्यागताआंं में dor 


आरम्भ किया आर शीघा ही एक उच्च पद पर, 


पहुंच गया । उधर सरकारी नाँकर्रा वाले ने 
अपना यह नियम बना लिया कक बिना बुलाए 
कसी अफसर के पास जाना अपनी मान-मर्यादा 
के विपर्रात है | aie वह डीगिया या आक्रमक 
प्रवृत्ति का हुआ तो व्ह झूठी डींबें मारकर आर 
बढ.-बढ. कर वाते बना कर उस की पार्त 
करता है | सारांश यह है कक ate मनुष्य साहसी 
ak महत्वक्रांक्षी हुआ ऑर हीनभाव उतना 
प्रबल न हुआ तो वह उस आर को छोड. कर 
दूसरा ओर उर्न्नात करने मे' ल्ग जाता है 
आर याद उतना साहसी न हुआ, केवल डींगिया 
ही हुआ, तो दूसरी आर आरकोर्षत करने मै 
अपने a असमर्थं पाकर झूठा डांगे मारकर 
ही संतोष कर लेता , आर wie कहीं हीन 
भाव ने मनुष्य पर अधिकार जमा [लया तो 
वह जीवन से tag आर उदासीन होकर 
किसी न कसी कृटव में पड़ जाता ह | प्राय: 
लाग सिगरेट पीना, शराब पीना, जुआ खेलना, 
इत्याद कार्य इसी प्रकार के मार्नासक क्षोभो 
को भुलाने के लए आरम्भ कर देते हैं | यहाँ 
कारण है क कभी-कभी इस प्रकार मान हान, 
ait होने पर अथवा अन्य कसी चंता 
के रमय लोग आथिक सिगरेट अथवा शराब 
पी जाते हैं | 

हीन-भाव उत्पन्न at के कारण: कारण 
देखने के पूर्व बाल प्रकत के संबंध में दो 
एक बाते समझाना आर रह जानना te हीन 
भाव कितने प्रकार के ह्येते हैं आवश्यक है | 
प्रायः लोग समझते हैं क भावुकता vie 
मे हाँ द्येती है, वालकों में नहीं आर इसी 
कारण वे वालको को मारने-कटने, ंटने-डपटने. 
फटकारनेझड,कने आद्‌ से नहीं चुकते, परन्तु 
वास्तव मेर एसा नहीं हं | एक वार जोर से 
बट देने पर बालक सहम जाता ह॑ आर आप 
के पास आते हुए डरता है आर कभी-कभी तो 
बह आप के पास आने से जीवन भर इरता 
रहता है आर उसकी ऐसी आदत ही पड, जाती 

| उसके Ae जीवन का प्रादुभांव 
जाता ह आगे चल कर वह 


| | 
| 


कम अथवा Shad स्नेह के अनुसार tea 

हेता रहता हे आंर gic. जीवन मेः वह हि E ड 
ह्ये जाता है | हीन भाव ज॑से क प्राय. "गाण का 
चुके हैं मान अपमान के बीच कसी Tar भा 
सिक संघर्ष द्वारा उत्पन्न होता है, अत. | भन्न है 
भाव अर्त्याथक लाइ. प्यार शारीरक | गाण 
अथवा मान हरण करनेवाले कसी कर, ३ हीनः 
भव द्वारा उत्पन्न मार्नासक क्षोभ के क tear 1 


उत्पन्न ह्येता हे | | qo विर 

अर्स्थाथक लाइ. प्यार: के कारण a की होती 
jews. जाता है, कैसे ? पहला, 'पछला नि 
लाता अथवा e की संतान आदि हेग भावी स 
कारण बालव गचित जिस aq) भय कें 
लए भी नाप उसे प्रा! को सुरौ 
देते हैं | थी आर ea] है आर 
जाता हे | वन मे प्रवेश ३ न a ः 
पर लॉग (वाह नही करते ४ है । उद 


उर के काभ उतनी आसामी से नहीं ह्वे | कभी या 
आर चौक उस मे स्वयं साहस आर आ एसी : 
निर्भरता का विकास हुआ नहीं है, अत; | पर काः 
war wen पर ठोकर खानी पड.ती है ya वह सत 
मेः संसार उस से घृणा ef नहीं करने ल के अन 
वाल्क ay समझने लगता है | वक्षं तो बचा E निः 
का वह लाड.-प्यार का जीवन आर कल्यं ब स्म 
होने एर यह घृणा पूर्ण व्यवहार | इन बृ] गया 
के वीच में ऐसा संघर्ष होता हैक वह | x a 
को संभाल adi पाता आर अंत में औ| गस 
at 1नकम्मा रुमझ कर संसार रू. उदास | । 
नराश्च ह्वे जाता हे | | wate 
antics दोष--आपने सुना होगा कै a 
कभी बालक-विवाह के दु्ष्पारणाम स्वरूप ५ a 
पुरुष आत्मघात तक कर डालते हैं क्यो !% 


A | वह ङ 
हीनभाव के अकस्मात्‌ प्रबल ह्वे जाने कें का] 


इसी प्रकार आक मोट-पतले, लंबे खेटे, *| E 
खोरे-कुवडो. mia होने के कारण भी कपरी, = 
मनुष्य से हीनभाव उत्पन्न ह्ये जाता ‘4 
वह अपने at !नकम्मा समझने लगता है | 

कट; अनुभव--कभी-कभी व्यवसाय म॑ i झे र 
पड. जाने अथवा ।दवाला Prat जाने, | ६ 
वर्न्नात्त, प्रेमशीवफलता, गुप्त पाप का. हैक 
फोड. at, धमं भ्रष्टता इत्याद के कारण | caa 
वाली मान-हान के कारण भी A ग te 
ह्ये जाता है | ; अपनी 

कारण-- दो प्रकार के हो सकते हैं, । जमान 
अनाँच्त teen प्रणाली जन्य ऑर दूसरे ॥ करता 
दोष, अपूर्णं इच्छा, दवा हुआ e जर ` 
कट, अनुभव द्वारा उत्पादिता | के a 


कारण तात्कालक होते हैं, अत 


ठ 


SS” See 


| 
। 
विकी आर प्रथम प्रकार के जो थीरे-धीरे काम करते 
ह पारा रहते हैं उन्हें गाण कहें सकते & | तदनुसार 
प्राय: | जण कारणों से उर्त्पादिव हीन-भाव के लक्षण 
गूढ. ३ करे. भाव जन्य हीन भाव लक्षणों से 
फरक | गाण कारणों से उर्त्पादित हीनता के लक्षण 
क्ट ३ __हीनभाव के प्रभाव से मनुष्य में कुछ प्रवृ 
के क teat विशेष विकौसत है जाती हैं उस में 
कुछ tay आदते पड. जाती हैं जो दो प्रकार 

एण बा) की होती हैं एक 1नषेधात्मक | 
'वकलता--कभी-कभी किसी 


छला, |. निषंधात्मक--वि 
fe ail भावी संकट की आशंका द्वारा उत्पाद पराक्ष 
बात भय कें कारण मनुष्य भी समय अप्ने 


से प्रा) को सुर्यक्षत नहीं समझता 
र eee है ऑर इस डर स कि 
प्रवेश १ न हा जाए वह सदा 1 
करते | है । उदाहरणार्थं खच! 
ह] ह्न || कभी या खराबी के सामने 
आर भा एसी दशा मो किसी कारण सं पार्रास्थीत 
अत; | पर काबू पाने में अपने को असमर्थ पाकर 
। है | ॥ वह सदैव इस बात के लिए चौवत रहता है 
रने लर के अन्य कोई बात पंदा न होने पावे | अत 
तो व्या Te निरंतर परिश्रम करता : 
क्लं ब समाज का डर-कभी-कभी जसा कि 
इन दवताया जा चुका हैं बचपन में डाटने-डपटने 
eg गते बालक सहम जाता हैं आर धीरे-धीरे व्ह 
मेः आ आत्म विश्वास खो बंठता है ऑर यह समझने 


` यात उत्पन्न 


न करता 


रहता 


उदास १ जगता ह॑ कि बह घृणा तथा अपमान का पात्र 
हे आर संसार मेः भार स्वरूप है | 
cigs कोम के प्रांत असाच-कभी-कभी मनुष्य 


वरप त अपने को इतना ।नकम्मा और बेकार समने 
यो क गवा है आर इतना १नरु,त्साह हय जाता है [क 
sa ९ उर के मारे कोई कार्य करता ही नहीं | 


ae, a ते प्रकार वह सुस्त क्ले जाता है | 
क कभी अपने को पातत समझना--कभी-कभी 
ता ह किसी भयंकर अपराध से आहत होकर अथवा 
win केट, अनुभव के कारण वह अपने at 
= at दोषी, अपराधी निन्दनीय अथवा घौणत सम 
जाने, © झने लगता है| 
- कार्म य स्थिरतः(- कभी-कभी wen भी होता 
न या तो वह आधक बोलता हे या एक दम 
गाव £ सुप्प दे जाता हे | 
Barta या छटा कच्ची कमी-कमी वह 
ते हैँ, a को four कर अपनी भूठी धाक 
दूसरे || करता ह oe व्यथं में दूसरों के दोष Sar 
व अग आर योग्य छोटा कश्ची करता है जो [क गंभीर 
"प व्याक्त कभी नहीं करते | . 
नात्म 
क शेखी मारना...कमी कभी (कसी 
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ञ्चार्रीरक अथवा कसी कारण से हीनता का एसा 
भाव उत्पन्न ह्ये जाता हे क मनुष्य कभी कार्य 
विज्ञेष को करने में अपने at असमर्थ पाता 
हं आर उसे छिपाने के Tay get शेखी मारता 
है, पर कसी दन झूठी शेखी का भंडा फोड. 
हेने पर उसे आत्मग्लांन ait Moat होती 
है | एसे mi को चाहिए te वह झूठी 
शेखी मारना छोड. कर अपनी सामर्थ आर 
यांग्यता का सहारा ले कर समाज का एक उप- 
योगी अंग बनने का प्रयत्न करे | 

बकवास करना (बाचालता)--गर्राब घर मों 
पलने आर (शिक्षा अपूर्ण रहने पर भी परेक्ष 
रूप से हीनभाव उत्पन्न ह्ये जाता है | ऐसे 
बालक बडे; होकर बकवास बहूत करते हैं 
ax यह दिखाते हैं क उन की जानकारी 
बहत हे आर coy पसे की कमी नहीं है | 

बनाव-शुगार--मनुष्य समाज वृढ प्राणी । 
उस का जीवन मेल मे है वैमनस्य में नहीं 
समाज के साथ चलने में हैं अलग नहीं 

परन्तु कुछ cater एसे भी ह्येते हैं जा अपने 
at समाज के ऊपर समझते हैं | नए-नए फैशन 
दना कर अकड. कर चलते हैं | फैशन, योग्यता 
आद्‌ मे अपने सुमान कसी ot समझते ही 
नहीं | ये सब अर्त्यांक्तयां हैं आर हीनभाव 
की सूचक । 

प्रधान भाव से उत्पाँदत हीनता के लक्षण 
--प्रधान कारणों से उर्पांदत हीनता माँ 
अपमान, घृणा, लज्जा, क्रोध, क्षोभ, इत्याद 
भाव अथक प्रबल ad हैं | मनुष्य उन्हें 
दूबाना चाहता ऐ और ये उठना चाहते हैं | इस 
संघर्षं अथवा खी चातानी के फलस्वरूप मनुष्य 
के aa मे कुछ लक्षण विद्लेष उत्पन्न 
हे जाते हैं जो निम्नाकत हैं: 

भयः कभी-कभी आपने देखा छोगा क जब 
at कोई चंता सताती रहती है तब मीस्तष्क 
tas भाव संघर्ष चल रहा होता है तो हम 
att से स्वस्थ ओर हाष्ट-पुष्ट होते हुए भी 
हारे-थके से आर 'शीथल रहते हैं आर कोइ 
काम नहीं कर पाते | antes संघर्ष द्वारा 
उत्पाद भय के कारण ऑनढ़ा कपकपी, दुर्वे- 
लता आद्‌ रांग हमें घेर लेते हैं | धीरे-धीरे 
नाँड.योः का इकत क्षीण छेने लगती है आर 
स्नायु atten रोग उत्पन्न के जाता हे । जाता 
है आर आत्म हत्या तक कर डालता है | 

जीवन से ।नराशा:-- लाह. प्यार के पले 


लाइ.ले बालक के ae. हेने पर वह स्नेह. 


पूर्ण बातावरण न मिलने पर मनमानी कौ 


वञ्च 


ह्येकर कार्य करने पर व्यापार मे असफलता 
हने पर हीनता का इतना प्रबल भाव उत्पन्न 
होता है कि जीवन उसे भार स्वरूप प्रतीत छने 
लगता है आर वह rare A जाता हैं | 
प्रेम मेः असफलता: प्रा4: हम समाचार पत्रो 
में पढ़ा करते हो fe युवक युर्वातयां को भगा 
ले जाते हैं क्यो ? बे विवाह को अपने प्रस 
ant की रुकावट समझते हैं जिसे दूर करके 
नकल जाना साहस हैं | इस के वपरीत कुछ 
निर्वल प्रकत के मनुष्य प्रेम विफल हने पर 
आत्मघात भी कर लेते हाँ | एसे मनुष्य वही 
ad हैं जो प्रेम संबंध के महत्व को न समझ 
कर उसे केवल विषय सुख का साधन समझते 
हैं आर जनके मन के अतल गहवर मेः प्रम 
संबंधी हीनभाव tout रहता है | एसी 'स्प्रयां 
एक तो वे ह्वेती हौँ जो स्त्री बेना ही पाप 
समती हौ, स्त्री जात को ही हीन समझती हों, 
एसी स्त्रयां प्रायः विवाह करती ही नहीं आर 
नसं, मास्टरनी, साधु आद हो जाती e | दुसरी 
वे ह्येती हैं hee बचपन से पुरुषो से डरना 
अथवा घृणा करना सखाया जाता है | पुरुष 
एक वे ह्येते हैं जो स्प्रेण स्वभाव के द्ये, दुसरे 
वे जो स्त्रयो को dt की जूती के समान 
अत्यन्त नीचा समझते हैं आर तीसरे वें जां 
स्त्री संबंधी कसी अनुभव trae से भयभीत 
हे चुके हैँ | ऐसे मनुष्य गृहस्थ-जीवन के पं 
की बेड. कह कर स्वतंत्र रहने का बहाना बना 
कर विवाह भले ही करें, पर याद्‌ देखा जाए ! 
तो उनके मन में हीनता का कइ-न-कई भाव 
गुप्त रूप से छपा हुआ अवश्य मिलेगा | एक . 
उदाहरण से यह वषय स्पष्ट हे जाएगा | मेरे एक | 
fax हें जॉ विवाहित ह्येते हुए भी ओऑधक | 
समय अकेले रहते हैं | रोजगार तो करते ही है, 
पर उनका मुख्य धर्म माता की सेवा करना है | 
पता लगाने पर मालूम हुआ 'क विवाह के कुछ 
iat के वाद ही उन्होंने अपनी स्त्री को घर के 
बाहर नकाल दिया कारण कि वह उन्न की मां | 
से लड़ पड़ी थी । इस कठ अनुभव के बा 
इन्होंने तब से उसे बुलवाने की कोन कहे e 
मुख तक नह देखा आर सारा जीवन 
भात काट दिया | 
कल्पना की उड.न---कभी-कभी 

अपने को किसी काम के करने भे अर 
हें आर कुछ कर नहीं पाते 


` trentetat के लए 


आप इस वर्ष ग्रेजुएट हो रही ह॑ न?" 

“a पास होने पर | 

“बी, ए. आटस ली 

“पास करने के बाद क्या करना चाहती ह 

“म॑ नहीं जानती iiaea रुप से म॑ ने निर्णय नहीं किया हं । 
“आप को कया काम करना पसंद आता ह॑? 

“संभव ह॑ मेँ शिक्षा विभाग में चली जाऊंगी, अथवा नसं 
m 

“क्या आप प्रीर्नासँग की कोर्स ली हाँ ?” 

“नहीं, म॑ तो कंबल जेनेरल कोर्स ली हं?" 

“आप क्या [विषय पढ़ाना पसंद करंगी ?'' 

“st बतला नहीं सकती-झो सकता माँ हिन्दी पढ़ाऊंगी; मै 
संस्कृत बहुत पसंद करती ह 1” 

“क्या आप टीचर्स ट्रॉनंग की कोर्स ली हैँ 2” 

“नहीं, शिक्षा विभाग में काम करने की बात अभी मेरे मन में 
आइ हाँ, पर म॑ यह नहीं कह सकती कि यह काम करूंगी अथवा नहीं | 
शायद म॑ संस्कृत [सिखा सकती हं | याद नासँग कोर्स कठिन नहीं 
होती तो म॑ उसे लेती | जो बुछ भी हले अब इस विषय में मुझ शीघू 
निर्णय करना पड़ेगा | अब tert परोक्षा के लिए कंबल तीन ही 
` महीने रह गए 1” 

ऊपर के बातालाप की बात जिस प्रकांड शिक्षा-शास्त्री ने बताई 

चै बहते ह॑, “मॅ व्यवसाय प्राशक्षा अथवा व्यवसाय संबंधी पथप्रदर्शक 
का विशेषज्ञ ता नहीं हूं आर न म॑ उस विभाग का बिशेषज्ञ बनना 
चाहता हूं, पर म॑ ने बुछ बातों का पता लगाया हँ [जिन का इस विषय 
से Ube संबंध ह॑ | पहली बात यह हाँ [क उस माहला का नाम॑ 
“बहुसंख्यक” ह॑ | वह यह नहीं जानती [क जीवन में क्या करना 
होगा आर न यह [क उसे कललं क्या करना होगा | दूसरी बात यह ह॑ 
fe वह मॉहला उन असंख्य कालेज के छात्र-छात्राओं के 'समान ह 
जो अपनी कोर्स ख़त्म करने पर ह॑ लोकन यह नही जानते कि भांविष्य 
बे क्या करेगे | वे भांवष्य के जीबन कार्य के विषय में जंबांडेल 


एक दुसरे जवान लड़के के विषय में बताया | उस की 
यक साच थी | कुछ दिन के बाद बह [वज्ञान में अपनी ate 
a लगा | इस तरह बह एक विषय से दसरे [नपय में अपनी 
लता रहा, लॉकन यह वात तो सच थी [क विज्ञान उस 
विषय नहीं था | उस की oven के अंक भी अच्छे नहीं 
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आप किस सागं पर 


हे R 
Vii Se æ 


काम में हाथ डालता फिर दुसरं मं फिर तीसरे में अंत में आज 


इधर-उधर दध ले जाने वाली मोटर गाड़ी चलाता ह॑ | 


एक बड़ी संस्था के विशेषज्ञ 


एक माँ 
काले! 
| बाले न 
| चढ़ क 
चारा 2 
| स्कूल व 
दोसे 
था पर 
स्व्‌ 
का आदा था जा x 
पर चः 
आद्या नही की जा ह 
: द्या | 
उस का व्याक्तत्व शू एला का बहे या 
मात्र पुत्र था | उस के. पास 1 उस ने आ ` 
पुत्र को विद्या उर्पाजन के लिए ज्या था | उस) F 


त किया था | उस 4 कर 

ते का अभाव था | उस। ve 
था जिस से द “1 उ 
में लार 
खत्म करने पर हॉकी F 
| थी त 


चिकित्सा का 3 
ige भी तींबू थी 
अपने जीबन में आज तक कुछ एसा काम [कया 
को संतोष हो सकता था | 

आज जितने अपने कालेज की पढ़ाई 
आपने मन में यह विचार किया हो करीन कर्रीन पंद्रह गर्ष से लगाई 
आप विद्यार्थी जीवन व्यतीत कर रह हो, प्रत्येक [दून माता पिता त गेंद रि 
शिक्षक जो [क go niea मालूम नहीं होते वे आप की सेवा । र्‌ 
लगे हाँ ? आप लोगों में से कुछ एसे & [जन का अपने आप आए ₹ 
दयस्व ह॑ | थापने अपने बल से इस निया में कदम बढ़ाने । a 
भार लिया हैँ | इस दानया में प्रातस्पदर्धा बड़ी att से चलती | रंगल 
ऑर यांद आप उस के लए तैयार नहीं हाँ तो ठोकर खाना पड़ेगी. a 
जीवन किसी एसे लोगों की अपेक्षा में ds नहीं रहता जो अंगार 


मना 
स्थित में रते ह॑ | जीबन एसां को एक [किनारे अलग कर दता 
इर्सालए आप अपने भाविष्य मे क्या करना चाहते हाँ उस aq 
निश्चय कर के उस में लग जाइए | | ह] 
आप यह भूम [बिचार में पडे न राहिए कि आप कालेज की | a 
ग्रेजुएट ह॑ gatem आप जीवन की सफलता के स्थान पर ५६ auc 
गए हौँ । ate आप निश्चय कर को भी चुपचाप ae ह | 
सफलता पास नहीं आवेगी | A = 
आयरूंड enie की एक प्रचालत कहावत हं, “इस ८ a 
में सफलता प्राप्त करने के [लए तीन हाँड्डयां की आवश्यकत a 
हं > पहला (|वशबॉन) इच्छा ates, दूसरा (जाँ बोन) ete ग्या 
` तीसरा (बेक बान) रोड़ की हड्डी । इच्छा ater ही हमार म 
दुसरी चीजों की प्राप्ति की आर प्ररत करती हौ, हन्वास्थि किसे 


दसर्री.दसरी चीजों को प्राप्त करना चाहिए उस का मार्ग 
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| कुमार ने प्राठ सीखा 


काले बच्चों के स्कूल के पास कुमार की बात सुन कर प्रधानाध्यापक हंस पड़ा | उसने कहा, 

> थे | जब रंग लगाने “क्या तुम इस बात को नहीं जानते [क थारीदार रंग नहीं am | 

ये बने हुए मंच पर उसका at दुछ मतलब नहीं निकलता | ' 

रले थे तथा रंग लेकर कुमार को लॉज्जत होना पड़ा | उसने अपना सिर नीचे कर दिया । 

व में लड़कियां भी थीं अब तो उसे यह पता लग गया [क रंग लगाने वाले ने उसे मूर्ख 

) नीचे खड़े हो कर तमाशा बना रहा था | उसने अपनी आखे उठा कर अपने प्रधानाध्यापक को | 


` 


ते उन का सिर थक जाता देखा तो उसे मालूम ह्यो गया [क उस के अपराध ब प्रधानाध्यापक ने 


न उस) _ मदर के कंग्रे में बुछ लोग रंग लगा 
1 काले घाले नहीं रहते थे तब लर्काड्यो 

उन पं) og कर लड़के-लडड़कर्या 
ह | am ओर छिड़कते थे 
| स्वल के बीच की 


। उस | देखते थे l [सिर 


वजन 


E विशे ह्या पर उन्हे देवने गं 1 लाडू. गया ह॑ | उस ने प्रइन कर ही दिया, “कुमार तुमने क्‍यों Ta 
‘ig कं-लर्ड़करयों का मचान [क्या ?” : 


स्कूल के Ve 


उपकार è ae 
| पर चढ़ना खतरा : 


उसने dig के पास जाना मना क कुमार अपने th के अंगूठे से प॑र के नीचे के पत्थर को खोदले | 


= पं दिया था | उसने हर दिया था [क कोई मचान पर नहीं लगा ऑर बहा, “म॑ सचमुच नहीं जानता कि कयां मैने एसा किया | 

न IgM | ळल कुमार को प्रधानाध्यापक gant सजा तो अवश्य [मली लोकन : 

त | कुछ लड़के आर 1 | आज्ञाकारी होते हाँ आर बड़ों की कही उस से Fe लाभ नहीं हुआ | इस के बाद तो कुमार तीन चार बार ZA 
हुईं बात का ध्यान * | इस स्कूल के विद्यार्थियों में एक ऐसा शिक्षक कौ आंख बचा कर मचान पर चढ़ गया आर जब जब बह 


| उस 4 


| लड़का था | उसे [कसी काम को नहीं करने के लिए कहने पर उसका पकड़ा गया लब उसे सजा [मली | आप अपने मन में यह सांच सकते _ 


1 उस! ak . 5 हः Rei ite 
=) a जी उस काम को करने के [लए आर ललचाता था | वह माँक के ताक हाँ कि कुमार जैसी तीवू Stee वाल अपनी भूल को समभ गया _ 
| में लगा रहता था [क थें चुपके से citer के पास चला जाऊं | होगा लॉकन एसी वात उससे कोसा दर धी । उसे बात सीखना eat 


र ह॑ क| कुमार को माँक [मल गया | जब स्कूल के बीच को ater weet T तो दुछ कष्ट झेल कर | 
+ लगा थी तब स्कूल की दसरी ओर मंदान पर शिक्षक विद्यार्थियों को... एक दिन अपरान्ह के समय (शिक्षक विद्यार्थियों के प्रश्‍नांतर पत्रों को. 
पता त गेंद खिला रहे थे | कुमार मचान पर चुपचाप चढ़ गया | देखने, सुधारने ak दूसरे दिन की पढ़ाई के पाठ त॑यार करने मं 
l व्यस्त थे | उन के मन में यह बात freer हो गया कि सब लड़क 
लर्डाकयां स्कूल के अहाते से अपने-अपने घर को चले गए aa । 
अचानक मादर की ओर से चीखने की आबाज आइ । शिक्षकवृद | 
दौड़ कर उस ओर बढ़े तो उन के सामने जो दृश्य आया उसे दख थल 
“स x __ हुए अबश्य लोकन उन के मन में बहुल दुःख भी हुआ | 
oa 1 E “lid मचान पर चढ़ने से प्रधानाध्यापक न ट्वेलते-टठोलते हुए वमार सीढ़ी से नीचे उतर र्हा था आर : 

Me eal = Re स्वर से चिल्ला रहा था, बचाओ, बचाओ, अब तो मॅ अंधा ह्ले चला | 
PE कुमार चुप रहा क्याँक यह सच बात थी | उस की आंखों तथा चेहरे में रंग के छींटो लगे थे | आंख के भीतर उ 

| “अच्छा ह हुआ क तुम ऊपर चढ़. आए | मुझे रंग की आवश्यकता छाँटे पड़े थे उन के कारण उस को पीड़ा हो रही थी | हः 
an हं] इसालए तुम जा कर अपने प्रधानाध्यापक से बतला देना कि वह शक्षकों के मन में यह क; सत्य प्रकट a गया कि ale कुमार 
पर पी दुकान में जाकर दुकानदार से कह दो [क नह मेरे लिए धारीदार रंग आंखों में रंग के oe पड़े हौ तो वह अवश्य अंधा हो जाएगा 
बो त ह बे दांड कर लड़के को उठा कर स्कूल के कमरे में लाए । | 


कुमार को काम करने के [लाए कुछ [मल गया इर्सालए वह अपने एक शिक्षक ने कहा, “मौ डाक्टर को बुलाने के लए जाला 


| ~ at A bk = Tz 7 >- चढ 
गै सेवा| रंग लगाने बालों में से एकने पूछा, “तुम ऊपर मचान पर कया चढू 
| आप| आए हो ?” 
E रंग की बाल्टी के निकट जा कर उसने कडा, “में आप लोगों १ 
चलती रंग लगाने के काम को देखने आया हूं |” | 


Shs 


` 


Ais 


a R में यह बिचार करने लगा [क आज्ञा नहीं मानने से दुछ फायदा तक आप लोग उस की आंखों से निकाले की atta करे 
[कता | हआ, नहीं तो बेचारे रंग लगाने वाले को उस, लंबी सीढ़ी से ध्यापक टोलफोन करने क लिए चला गया] 
wy p कर दुकान जाना पड़ता | बह शीघू प्रधानाध्यापक क पास रह से एक शिक्षक कुमार की आंखों में रंग ; 


पोंछने कौ कोशश कर रहा था लॉकन वह आर जोर 


महाशय, रंग लगाने वाले ने मुझे आप की बतलाने के लिए कहा 


. "भाप दुकान जा aes 
का प्रबंध करो | कर दुकानदार से कह दो क नह धारादार रंग a 
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हर A हि. ic 
- & वि सू 7 $ उसने शर 
१९६४ को विषय सूची हुक = 
am लड़ 
"कष्ट पा 
TT 11 
fags लेख महीना पृष्ठ | [बशेण लेख महीना | नहीं 
| I > न 
| ; af की 
` अत्यंत गुणकारी सब्जी मेथी सितंबर ९ | मानव सुख wage फल--संतरा acs सफलता 
अदभुत मानव मशीन-अस्थपंजर जनवरी ६ मूत्र संवंधी संक्रमण नवर ie kea = 
अद्भुत मानव मशीन-पाचक-संस्थान अक्तूबर ७ | युक्ताहार के तरीके SEEN | 
अद्भुत मानव-मांसपेशी मार्च १० | रक्त अल्पता की स्थिति नवंबर अपने a 
अदभुत्त मानव मशीन-स्नायु [सितंबर ६ | रात का झतदास JEEN | as 
अदभुत मानव मशीन-हदय जुलाई QQ रोगी की देखभाल THY |एक लड़ 
अदभुत मानव मशीन-रक्त आर रक्त ay Pavers तथा उपचार की प्राकृतिक | दुतां सं 
पारचालत करने की दशा अगस्त v| fate वर क्या मा 
अंगूठ के नख की समस्या “ मार्च ६ | den की अंगुलियां ये कर्काड्यां अप्रैल कृतघ्न व 
अपने आप को ठंडा रखना मइ ९ | वर्षा ऋतुं मे छाते की खेती कीजिए जूलाह गणेश z 
अपने मुखड़े का मूल्य बढ़ाइए मार्च ८ | वृद्ध-वृद्धाओं का कंसा खाद्याहार ल्लेना नए वर्ष 
आप का हृदय आर आप क जीवन फरवरी Y चाहिए सितंबर रुपया [ 
असाध्य तेग धनुर्वात की सफल चिकित्सा जून ८ | शरीर का किसी अंग जलने पर जून |संर्गात ` 
उत्तम स्वास्थ्य क [लए नीरा आर नीरा गुड़ अप्रैल ९ | शरीर के तरल पदार्थ का संतुलन जूलाई सतरह व 
. कसर कया हं; स्तन का कसर फरवरी ११ | शीत पित्त फरवरी | 
कॉट कोट जनता का फल--केला फरवरी ५ | सान्थक्रेप (जोड़ों की सूजन) अक्तूबर [सो के 
/ क्या निर्गामष भोजन पदार्थ का प्रोटीन स्वस्थ नीरोग रहने के [लए इवासोच्छवास | 
पर्याप्त हो ? a मार्च g| . की प्राक्रिया सितंबर 
क्षय तेग की चिकित्सा करने में एक नया स्वास्थ्यप्रद आम qa 
युग का उदय ' अप्रैल ९ | स्वास्थ्यप्रद ऑर उपयोगी फल मई 
a आर उसका महत्व मार्च १२ | स्वास्थ्य के लिए घूमना मड 
त स्वास्थ्य का पक्का दुर्मन मई sg | हदय खोलकर उस को शर्ल्याक्रया अप्रैल 
जीवन सत्व (विर्ठामन) वी कमप्लेक्स मइ © 
RT ज्वर (Stas ज्वर; मियादी बुखार) अगस्त १० | मांहलाआं के [लए 
वाली आंख या आंख की पॉशयां जनवरी Y 
बाचए अप्रैल १३ आप के वाल का सोंदर्य जूलाई 
फरवरी | कठ की मधुर ध्वांन का विकास कीजए अगस्त 
_ कुछ बाल रंगों का घरेलु उपचार अक्तूबर 
नवंबर खाज की बीमारी के विषय में 
"जून जानने योग्य बातें [सितंबर 
नवम्बर ; बच्चे क्यों चोरी करते हो ? * जनवरी 
Bt hs 98 बच्चों मॅ नशे की कृटेव फरबरी 
| बालकों में हदय सेग अप्रैल 
: व्यायाम नारी का सौंदर्य जून 


| fay का प्रथम रोदन 
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उम में विभिन्नता तथा [विवाह का संबंध axe {२ 
Lat शर्ल्याक्रया को सुर्यक्षत किया अप्रैल १५ 
Len आप अपने को चाहते ह qe cm १९ 
m लड़कों को धूमूपान कराना चाहिए १५ 
aR पा कर पाठ सीखना a मार्च १४ 
— pin को प्राप्त करना समय गंवान za 
| नहीं स्‌ ey 
ger या मर्यादा अक्तूबर 2 
oft की प्रार्थामक चिकित्सा जलाई 
[सफलता ; जुन D 
बालक बालिकओं क॑ लए 
अपने को सदा बहादुर समझने बाला 
| सितंबर १५ 
|एक लड़के के साथ ANE [रे मित्र मड ae 
दत्ता से वतचा मच n 
क्यों माता सदा पेकती इं aie a 
Es जुलाई १३ 
गणेश क्यों गहरी नींद सां सकता था ? अक्तूबर १५ 
[नए वर्ष की प्रातिक्षाएं जहल an 
रुपया किस का था ? as त 
|संर्गात का प्रभाव डत A 
तरह कायर in a 


(पृष्ठा १५ का शेषांश) 


। “मै बहुत दुखत ह कि कुमार की आंखों में रंग के छीटो पड़ 
न 1 मचान पर चढ़ कर कुमार कब से मेरे पीछ में खड़ा था इस का 
ioe set था atte माँ काम करने में व्यस्त था | म॑ कुश 
i CU लगाने पर था जब उसकी आंखाँ में छींटे पड़ गए । क्‍या 

i में रग के पड़ने से कोई ater खतरे की बात हले सकती हाँ ?” 
लगाने बाले मनुष्य लड़के के पास खड़े हे कर पूछा | 


s खतरे की बात को तब तक tera स्प से नहीं बता 
' जब लक डाक्टर इस की जांच कर न बतलाबे । आप इस कौ 
धक! इम आप को दोघ नहीं दोगे । आप को इस के कारण 
॥ ® दरवत नहा होना चाहिए ।” एक शिक्षक ने कहा | 


et Ue बीतने ऐसा लग रहा था जब क डाक्टर शीघ्‌ 
जार ag तये से रंग को हटाने के fag तारपीन तेल लगाया 
sie ae देकर निकालने की वशश की [क [जस से दुमार 

तकलीफ नहीं था पर नाक को भी कष्ट 
लिए बहुत कष्ट का समय था | 


| 
i 
| 
| 
| 
| 


हुआ | यह के 


आलू की ऋतं फरवरी 
एक fatai अप्रैल 
एक वर्ष की उम्‌ का , जूलाई २ 
एशिया में हवेने वाला “ie 

सन १९६४ इः. का ऑलापक ary २ 
ASN AS रोग का अस्पताल अगस्त २ 
क्या आप रक्त के विषय में जानते हाँ ` . जनवरी १६ 
Pre सोपा का जल प्रपात अप्रैल 0. 
चावल एशिया के जीवन का आधार सितंबर R ; 
चप्पल अथवा गुलाब मार्च ३ . i 
पाक्षयों का रोग मइ २. 
पर्यटन से स्वास्थ्य लाभ मार्च २३ 
बंबई की हर्फाकन इंस्टिट्यूट नवंबर २ 
बल तथा नट संबंधी प्रदर्शन जून R 
मच्छतें के विनाश का एक नया तरीका जूलाई १७ 
माता [पताआं का दायित्व जूलाइ R 


on के निदान ak उपचार में ध्वान 
का उपयोग 

विश्राम 

शिाथिलन कीजिए 

सुंदरता से आनंद प्राप्त ह्वेता ह॑ 

स्वास्थ्य संबंधी सुधार 

स्वस्थ हुनजाकृत 

हमारी प्रार्थना 

हमारे रोग के कारण 


[दलाया कि उस की आंख स्थाई रुप से क्षातग्रस्त नहीं हइ 
उसने यह भी कहा कि उस की आंख में दुछ दिनों तक तकलीफ तो. 
अवश्य रहेगी | oe : 
डाक्टर के चलें जाने पर सब शांत थे | कुमार के मन में यह ३ 
"समा गया था कि उसे इस समय आशा नहीं मानने कौ कडी 
दी जाएगी । उस की आइचयं की सीमा नही रही जब 
ने उस के कथे पर हाथ रखा आर कहा, “चलो कुमार 
पहुंचा दगा |” i 
प्रधानाध्यापक के इस प्रकार के आचरण ८ 
सका क्याँक उसने उसके साथ एसी कोमलता 
[जस की उस ने आशा नहीं की थी । _ 
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| डाक्टर की सम्मति 


५१ 
Pre PTUs 


[टिका (मुंहासा) 


प्रश्‍न: ''मेरे लड़के के चेहरे पर वहत 
बुरी तरह से फुसियां निकलती ह । उसे 
dat के [लए सुई ह॑, स्वास्थ्यवर्धक साबुन 
का उपयोग [कया गया ह॑ आर थोड़ी मात्रा 
में बसा या दध खाने पर भी बह दर नहीं 
हेता | इसालए मै क्या करू कि वह दूर हे 
जाए | 

उत्तः आप के विवरण से माँ यह अनुमान 
लगा सकता & [क आप के बच्चे के चेहरे 
में जो gta हो वे मुंहासे हो । 

वसा का उपयोग नहीं करना बुद्धमानी कौ 
बात ह॑ | गमं जल आर साबुन के साथ उस 
के चेहरे को थोकर संक दोना तथा सफेद 
रंग वाली ota पर हल्की दवाव डालने 
से लाभ ह्ये सकता ह॑ | यह ख्याल करना 
चाहिए fe फुसियों को आधिक जार से नहीं 
बह न cid | त्वचा पर आधिक दबाव 
डालने से मुंह से अच्छ होने wae धब्बे 
पड़ जाते ही | 

त्वचा को अच्छी तरह साफ करने के वाढ 
उस पर ae एसा मलहम लगावें जो उसे 
नर्म रखेगा | कुछ समय तक रोज इस प्रकार 
करने के बाद उसे लाभ ह्वो सकता ह॑ | उसे 
एसे भोजन पदार्थ खाने चाहिए [जिस में 

` वसा की मात्रा कम ह्वे | उसे [मिठाइयां भी 
` कम खानी चाहिए | 


बच्चे केसर में पीड़ा 


प्रश्नः "मेरे % वर्षे के बच्चे के [सर 
में बराबर पीड़ा लगी रहती ह॑ | म॑ ने उस 
` की आंखों की जाँच कराई | वे अच्छी ह॑ | 
उन में कुछ दोष नही ह॑ | उस की इस [स्थात 
[कस प्रकार दूर की जा सकती ह॑ बताने की 


सूचना 


+ यह “प्रश्‍नांत्तर' केबल हमारे 
पक्के ग्राहकों की” निःशुल्क सेवा 
करने के ऑभप्राय से प्रांत मास 
प्रकाशित [कए जाते ह॑ | 

# [किसी तेग का नियम-बदृध 
इलाज करना, या [किसी रोगी की 
निजी डाक्टर की जगह. देख-भाल 
करना, हम अपने ऑआँधकार से बाहर 
सामभते ह | 

* सब प्रश्नों को “डाक्टर की 
सर्म्मांत के लिए” एक लिफाफे में 
बन्द करके भेजना चाहिए | डाक्टर 
के साथ ब्यांक्तगत पत्र-व्यनहार की 
मनाही ह॑ | 

+ ute आप wet का उत्तर 
ब्यांक्तगत रुप से चाहते a at 


साथ मं टिकट-साहत पता लिखे 


हुए लिफाफे भेजें | पत्रोत्तर की 
प्रतीक्षा एक मास से पहले नहीं 
करनी चाहिए | 

+ “पोस्टकाड''' पर लिख कर 
भेजे हुए meat पर कोई ध्यान न 
दिया जाएगा | 

* जो भी प्रश्‍न आप भेजें बह 
सोक्षप्त तथा साथंक हो आर साफ 
अक्षे में [लखा होना चाहिए 
% इस स्तम्भ में केबल वे ही 
प्रश्‍न आर उत्तर छापे जाएंगे जो 
सर्वसाधारण के [लए उपयोगी तथा 
निर्विवाद हों । [कन्तु [कसी प्रइन- 
कर्ता का नाम प्रकाशित नहीं [कया 


- जाएगा | 


* पत्र-व्यबहार etete 

पते पर करना चाहए:- सम्पादक 

"स्वास्थ्य ऑर जीबन,” (अं 
पोस्ट 


सिर की पीड़ा हो सकती ह॑ | बच्चों क! 
में पीड़ा होने के कारण उन्हें एनक aq 
करने की आवश्यकता नही होती न # 
मं [कसी प्रकार का बिकार पाया जाता है| | 


बच्चों को सिर पीड़ा का एक साध चमं 
कारण ह॑ बूणों में संक्रमण होना te 
के कारण gut में दबाव पड़ता ह॑ जस जाते हे 
कारण पीड़ा aft हे | fs च 

कभी-कभी [सर में बहत पहले चाट मे दोष 
रहने के कारण [सर में दर्द होता है 
साधारण चिकित्सा से अच्छा नहीं 
लगातार आर dit पीड़ा का पूर्ण स्प स॑ 
द्वारा जांच करा लेना चाहिए | 

अर्थं [सर-पीड़ा कभी-कभी [कसी | 
की adi जिस की चिकित्सा वयस्कों 
समान की जाती ह॑ | 


गृहीतांग (ए ठने बाली) पॉशयां | खाद्याह 
पेर्पासः 

प्रश्‍न: ''दो सप्ताह से मेरी पीठ की पेसे पर 

में एंठन हाँ | सांस लेने में भी कुछ कॉ लाभद 
adi ह॑ | पीठ की मांसर्पोशयां में के ल 
पीड़ा act & | यह पीड़ा दो सप्ताह |त्बपूणं 
दो बजे रात को आरम्भ हइ: थी | मेरा १| करने व 


इस समय कुछ समय के लिए पक्षाघात €| हम 
हीन) at गया था | कभी-कभी मेरा पैर से पः 
हे कर चेतना-शुन्य ह्ये जाता ह॑ । £|| करना 
सलाह ट्रीजए [क माँ कया करु? | | प्रयोग 


उत्तर: मौ सोचता & [क आप [कसी र 
ताल में चिकित्सा हनी चाहिए | यह 
लीफ पीठ के तंतुऊतकों की सुजन क॑ 
होता ह॑ | यह भी चे सकता हौ कि भ | लग 
शरीर में कुछ ata हौ | यह संभव a 
आप की पोलियो की [शिकायत अ रो 


हो | किसी बड़े अस्पताल में आप 
: हार ब 
उत्पन 


j की जांच करना पड़ेगा । Je तथा 
की जांच करनी पड़ेगी | याद यह 
भभव न द्ये सके तो आप घर पर ही रहे ऑर 
[दंन में तीन बार तक अपने पीठ का Tm 
स्वेदन (फोमेंटेशन) करो । गर्म जल मं डाले 
कपड़े at बीस से तीस मिनट तक रखें | 
में भी गर्म सेंक दें जिससे अधिक 
१ लाभ पहुंचे | Wt की अंगुलियों में रक्त 
संचार बढ़ाने के लिए ae गर्म जल में डाले 
Vg | पीठ तथा ot कौ पोशयों की धीमी 
मालिश से हानि नहीं पर लाभ am | धीरज 
धरने की afar कीजिए | प्रकत कुछ समय 
लेकर अपना कार्य करती ह | 


चर्म तेग जिस में लाल चकते पड़ जाते हाँ 


| उत्तर चर्म रेग जिस में लाल चकते पड़ 
| जाते ह उसका असल कारण मालूम नहीं ह | 
| ज्ञोधः करने वालों का यह मत ह॑ कि प्रोटीन 
में दोष dt के कारण यह रोग da हँ] 
यह संभव हो कि किसी प्रोटीन कुछ एँमनो 
एसिड की मात्रा आधिक होती afi | यह 
अनुमान की वात ह॑ जिस को प्रमाणित नहीं 


होने से इस रोग पर नियंत्रण पा सकते हाँ | 
| क्लोम-सार, पिच-नमक तथा tuted से 
पाचक क्रिया में वृद्ध हो सकती ह॑ आर 
WER आत्मसात किया जा सकता ह॑ । 
_|पेपांसन ज॑से प्राकीतक साव का अभाव हने 
॥से पशु से प्राप्त पेर्पासन का उपयोग करना 
१५ | लाभदायक ह॑ | मधुमेह चेगी जीबन को बचाने 
के लए पञ्च से प्राप्त इनस्यालन देना मह- 
त्वपृणं हे. | वास्तव में मधुमेह रोग का नियंत्रण 
करने के [लए यह एक मात्र दवा ह॑ | 
हमारे शरीर में कसी साव का अभाव होने 
| से पशु से प्राप्त साव gw उसकी पातं 
करना बुट्थमानी की वात होती हँ | इस का 
प्रयोग हमारे आदर्श भोजन के नियम पर 
उदासीन दिखलाना नहीं हे | 
Se क ee 
| (पृष्ठ १३ का शेषांश) 
| oe संसार बना लेते हैं जह्यं 
| पड! eens बिजय हमारे चरणों में 
j बजाज दा उदाहरणो- से यह [विषय 
रो कर ve १९३४ के गत महा युद्ध में 
जा मे हीनता का ऐसा भाव 


उत्पन्न 
"न हुआ 'क बह सदा जमनी को सर्वोच्च 
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तेरह रुपए पचास नए प॑से दै | 
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“स्वास्थ्य और जीवन, के ग्राहकों तथा 
पाठकों के लिए आवश्यक सूचर्माएं_ 


७००००८००००७००००००००००००००००००००००००५०००००००००७००००००००० 
“स्वास्थ्य आर जीवन''--ऑरिएंटल वाँचमंन पॉर्ब्लाञ्ंग हाउस, सॉल्जबर्रा पाक 
पुना-१ द्वारा प्रात मास के प्रथम सप्ताह में प्रकाशित द्येता है | 


'जन ग्राहकों को कसी मास का अंक न 1मले बे कूपया डाकघर से पूछ-ताछ कर, पोस्ट 
मास्टर के उत्तर-सीहत, हमें तुरन्त सूचना दें, ताक डीचत कार्यवार्ही की जा सके | 


d 


aig पते में परिवर्तन करना ह्ये तो ग्राहक संख्या के साथ ही अपना पुराना तथा नया 
पता दोनों साफ अक्षरों में [लख कर हमें सूचना दाजए | 


“स्वास्थ्य और जीवन'' का वार्षक-मूल्य है छ: रुपए पछत्तर नए de | दो वर्ष का मूल्य 


Tog, मलाया, a, सावांक थाइलेंड, बीटनाम तथा कंबॉडिया के लए 


“स्वास्थ्य आर जीबन'' का वार्षक मूल्य ८.०० मलायन डालस है | सलोन, पीक- 
स्तान तथा उक्त देञ्ञो को छेड. कर शेष वेशो के fay डाक ब्यय बहत्तर नए 


पैसे अलग प्रीत वर्ष "लए जाते हैं | 


एक वर्ष से कम अर्वाध के लए पात्रका जारी नहीं की जाती | 
हमारे प्रीतीनाथयों को पूरा मूल्य ऑँग्रम लेने तथा रसीद देने का सम्पूर्ण आधकार 


है | मूल्य चुका देने के पश्‍चात यौद समय पर पात्रका न मिले, तो रसीद्‌-संख्या 
'दुनांक, प्रीतीनाथ का पूरा नाम, ऑर अपना पूरा पता साफ-साफ अक्षो में हमे 
१लख भोजए जस से अर्पोक्षत कायवाही की जा सके) | 


® 
© 


कूपया “स्वास्थ्य ऑर जीवन'' नि:शुल्क मंगवाने का अनुरोध न कौजये | 
कपया वी. पी. पी. द्वारा पत्रका भेजने के [लये हमें बाध्य न कौजये | 


ue बनाने का ही स्वप्न देखा करता था | 
इसी प्रकार एक वार एक सनेमा वालने याँन- 
बीसी के एक लड.के को कसी कारण सनेमा 
के बाहर नकाल दिया | उस समय वह था 
अकेला, करता क्या मन-मार कर रह गया | वह 
हीन-भाव से the ह्येक हॉस्टेल आया आर 
अपने कमरे मे पड. रहा आर "दवा स्वप्न 
देखने लगा शक एक दिन संब लड.को के 
ले गया आर उन्होंने सनेमा के मैनेजर को 
मारा-कूटा, सनेमा में आग लगा दा डार लूट 
खसोट लया । कभी-कभी वह एसा सचमुच 
मेः भी कर डालता है | 

उपचार:---जैसा [क आए प्रायः देख चुके है 


पक हीन भाव सदेव होनकारक ही नहीं, कभी 
कमी. उन्नीत का प्रेरक भी होता है अतः इस 


से डरने की आगड्यकता नहीं, आवश्यकता है 


साहस आर परिश्रम के साथ उसका सामना 
करने at, हीनता के कारण जान कर उसका 


CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar ` 


प्रक प्राप्त करने की 1झक्षा देने की | याद्‌ 

हीनता किसी शारीररक दोष अथवा ieat 

के कारण उत्पन्न हुइ हो तो पहले उसे दूर 

करना चाहिए | आर दर न हे सके तो उसका 

अन्नत करके उसे समाज का एक उपयोगी अंग 

बनाना चाहिए | लाइ.-प्यार के TTS, बालक 

के प्राढ. dt पर संसार से बचपन के घरेलु 
स्नेह की आद्या रखना अथवा अपने को समाज 

के ऊपर समझना ठीक नहीं | उसे Ee. संकल्प 

करके साहस के साथ हीनता का सामना करना 

चाहिए | समाज से पृथक हो कर नही ऑपतु 
उसका एक अंग बन कर उसकी सेवा करनी 

ate tread वह समार्जाप्रय बन सके आर 
संसार उस के प्रीत सहानुभत रख सके | 
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डाक्टर सुशीला नायर एक अर्पार्सचत प्रार्तार्नाध 
रही ह| 


को दोर कर मुस्कुरा 


डाक्टर अफ्रांदी ने अपनी बकृता के अंत में प्रर्तार्नाधिया at 
चुर्नांती दी की बे लागों के आशिक, ARE तथा सामाजिक कल्याण 
के लिए अपना धन तथा समस्त ज्ञान को लगावे | 

उसने कहा, “सब से बढ़ी बात तो यह हाँ कि हम लोगों के 


दखमय रांदन का सुनने के लिए त॑यार रहो । आज हजारों स्त्री-पुरुष 
तथा बच्चा क दु:ख का क्रदन हमारे पास पह; चना हे | इन को हम 
अपनी विश्येषज्ञता की सामथं से सुन सकते ह | 


एक नए देश न्यासालेंड के नाम पर कार्डा डाला जा रहा ह॑ | 
इस १०वीं सम्मेलन म॑ एक faster समस्या का विचार fe 
गया वह पीने का जल ह॑ | यह जगत की एक समस्या ह्वे गईं हे | 
काम्मटी में इस समस्या को हल करने का भार दिया गया था | उ 
अध्यक्षता प्रा. जे. वालमंन थे | वे संयुक्त राज अमेरिका के 
हर्फाकन विश्वविद्यालय के प्रोफेसर हैँ | इस दल के जा विशेषज्ञ 
उन्होंने यह जोर दिया कि विश्व-स्वास्थ्य-संघ उसी तरह पीने के जा 
की पूर्ति की आर विशेष स्प से अपना ध्यान कोद्रत करो ज 
उन्होंने सारे जगत से मर्लार्या तथा चेचक की समस्या का उन्मत 
करने का कायंक्रम वनाया था | 
इस समस्या की जो गंभीर बात थी बह रिपोर्ट के द्वारा f 
गइ atten, लॉटन अर्मोरका तथा दीक्षण afaa आर मध्य cf 
शिया के २५० लाख लोग शहरों में रहते हैँ | इनमें से कंबल 
प्रातशत लागा को अपने समाज दवाना आयोजित अच्छा जल प्रा 
हा सकता ह॑ | ९५ प्रातशत लगभग २३० लाख लोगों को पया 
जल नहीं मिलता | | 
इसके ऑर्तात्कत इस वात को दिखाया गया [क ५ लाख बरच 
प्रात वर्ष उन बीमारियों से मरते ह* जो जल में उत्पन्न ह्वेती हौ | ह | 
2° लाख वयस्क को भी उन वामारियों से बुरी तरह हानि टी TA 
“आज पीने के ea जल को mae से दिया हुआ ae 
समभा नहीं जाता |'' इसालए मलौत्या आर चैचक के उन्मुलन ऑभिर्या' 
के साथ-साथ पीने के विज्युट्ध जल का भी प्रबंध करने का ऑभर्या 
चलाना चाहिए | | 
विशेष योजनाआं में क'सर तथा अन्य स्वास्थ्य समस्यओ १ 
GX करने तथा खतरनाक आं्षाधयों के उत्पादन तथा [वक्री को 
के लए विश्व स्वास्थ्य अन्वेषण केन्द्र खोलने का जीर दिया 
सन १९६५ क लिए १६७ दशो मे एक हजार स्वास्थ्य 
पूरा करने के लिए 24.92.00 500 रुपए का वजट रखा गया 4 
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ह में क्यो शाकाहारी हूँ! 
$ ज्वर की सरलतम € 
0  5 


d विंकित्सा , 
र ह O जनवरी १९६५ 


मेरा नाम कुलांबंद 
है | मेरा जन्म १९३६ साल में लहांर म॑ हुआ था | जब मेरी उमु 
साल की थी उस समय हिन्दुस्तान को दो भागों में विर्भाजत (caer 
गया था | इस के फलस्वरुप अमृतसर जो पंजाब में ह॑ a 
A उस स्थान पर चला जाना पड़ा जा भारत की सीमा में आता ह|. | 
एक Sehl का्‌ समय मेरा पिता भारतीय सेना में एक अफसर था | जब हम ला|| 
घर छोड़ चले गए तव वह सीमान्त में था | फिर से एक नश 
वसाने के लिए मेरी माता को वहुत काठनाइयों का सामना 
पड़ा था | हम लोगों के Ue में मुझ छोड़ कर आंर दो छोटी बहने 


i स्वप्न साकार होता हे सीमान्त मं [पिता की - मृतम हो जाने के कारण हम लोगों ब] 


सोचनीय हो गईं | 


$ मेरे चाचे ने हमारे पारबार का भार लिया । फिर मेँ Air 
पढ़ने लग गई | जब माँ आठवें क्लास में थी उस समय मेरा | 

- बहुत Feat तक बीमार रहने के वाद मर गया | अभी मेरी सम्भ मं 

बिश्व स्वास्थ्य संघ ANT लेख तथा चित्र हो कि जिस बीमारी से बह मरा वह तो घातक कसर था | 


. 


(शेष पृष्ठ १६ पर) 


FE TERA RE दः Nee See 
à 


$ 


पोषाहार तथा बच्चों की 
सेवा का प्राक्षण दे रही ह] 


ative, मार्नासक ब आत्मक 


बर्ष १६ 
जनवरी १६६५ 
aaa मासक पात्रका 
सम्पादुक ए. के. कच्छप 
आई. आर. नंजलीएल, एकस मेजर, आइ एम.एस. 
क ता एीलजाबेथ जे. "हस्कांक्स, एम.डॉ. 
री. एस. न॑लसन, एम.डी. 
जे. बी. ऑलवर, एम.डॉ., डॉ.टी.एम. 
— इस अंक में — 
में ब TE लेख पृष्ठ 
य मत है 


[म में | 


में क्यों शाकाहारी हू 
अद्भुत मानव मशीन-सुरक्षक तथा ग्राहीता--त्वचा 
अमृत फल आंवला 


ज्वर कौ सरलतम गृह चिकित्सा 


wo WM ०८ 


~© 


के [लए 
केया रामू स्कूल जाने के लायक हौँ ------ १२ 
“छात्राओं के लिए . 
द्रत गात से पारवतंनशील जगत में तरुण 
युवक-युर्वातयों' का स्थान ERS, १७ 
pod के लए 
तथा होशयार . 
के लए शयार ae wee १५ 
एक लड़की का स्वप्न साकार होता हो --...- २ 
हमारा संकल्प iba Or aie kay Mes A 
डाक्टर की सर्म्मात . 
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हमारा संकल्प 


इस महीने से नए at 

१९६५ का आस्म्भ a रहा ह॑ | यह साल का पहला महीना aa के 
विचार से महत्वपूर्ण महीना समभा जाता ह॑ | वर्तमान भारत के ईतहास 
के पुष्यं में इस महीने का [विशेष रूप से उल्लेख ह॑ | इस महीने में 
कदम we हुए हमें दु:ख ak सुख का स्मरण ह्येता ह॑ | लॉकन 
प्रायः हम दुःख की बात को उतना स्मरण नही करते [जितना सुख 
की बात को | कहने का मतलब यह हाँ [कि सुख की बात दुःख की 
बात को ढंक लेती ह॑ इसीलिए हम सुख की बात at स्मरण कस्ते ह | 
भारत एक राष्ट्र ह्लेने के विचार से इस महीने में प्रजातंत्र [दिवस मानता 
ह॑ | भारत के सभी बिना जात-पात, रंग-रूप का भेद-भाव रखे अपने 
को एक संर्गाठत राष्ट्र समझने की बात को [विशेष रुप से स्मरण करता 
हाँ ak भांवष्य की शुभकामनाएं करता ह॑ | 

“स्वास्थ्य आर जीवन” पात्रका इस महीने मं उक्त वातां को 
ध्यान रखते हुए अपने ated वर्ष में पर्दापण करने की बात at 
विचार कर सुखी adi हाँ | सुखी dt की बात [किसी के मन में 
तभी उत्पन्न होती ह॑ जब बह दूसरे को सुख पहुचाने की शश 
करता ह॑ | दूसरे को सुख पहुंचाने में बझेष रूप से बही अधिक 
सुखी होता ह॑ ot स्वयं अपने कष्ट में रह कर दसे के दःख दर 
करने का प्रयत्न करता हाँ | 

“स्वास्थ्य ऑर जीवन” पात्रका का सुख इसी में ह॑ [क उसने 
दूसरे के दु:ख को दूर करने के [लए अपने को अपंण कर दिया. 
ह॑ | इस at में अर्थात अपनी सालहवं at में पदांपण करते हूए 
बह यह ढ़ संकल्प करती ह॑ [क बह न केबल भारत की 'लॉकन जलले 
कहीं हिन्दी भाषा के जानकारी हा उन की सेवा में दर्तचत्‌ “ 
से लगी रहेगी ak उन्हें सुखी बनाने की कोशश करेगी | बह अपनी | 
तरुणाबस्था में प्रबेश कर चुकी ह॑ आर उसकी यह प्रबल इच्छा ह॑ [क 
नह मानब जात की सेवा में कोई कसर न छोड़ेगी | | 

किसी को सुख पहुंचाने के काम में सहयोग की [बिशेष बात की 
आबश्यकता ह॑ अर्थात दुःखी को किसी के पास जाना । हम आज अपने | 
प्रिय पाठकों को धन्यवाद करते ह॑ fe वे हमें सहयोग कर रहे ह॑ तो 
हम भी उन का सहयोग करने को प्राणपन से चेष्टा करेगे । i a 

“स्वास्थ्य ak जीवन” की ओर से आप पाठकों को नए वर्ष का | 
शुभ अभिनंदन पहुचे । 


— मुख पृष्ठ का ह 
हाथी पर चढ़कर प्रजातंत्र 
[दिबस मनाना कितनी महत्व । 
पूणं बात हं। ` 


मै वयो शाकाहारी हूं? 


एम. वेन गंडी जान्स 


E. पोषाहार विशेषज्ञ, इटरनेशनल न्युंट्रशन रिसर्च फॉडरंशन, यूं.एस.ए. 


मँने अपने पूर्व के लेख 
f में aam के अजावघर जाने के विषय में चचां की थी | ad के 
IE Waa car पर जो बातें [लखी थीं उस के विषय में कहा था अर्थात 
ie “मनुष्य खानज (scat) की संरचना अर्थात कंकाल पर लटका 
हुआ प्रांटीन का ढेर ह॑ [जस की वसा दृवार सुरक्षा adi हं, उसे 
कार्बाहाइड.2 ऊर्जा देता ह॑ आर विटामिन क्रियाशील बनाते ह |" 


इस लेख में में पाषणहार संबंधी तत्व प्रांटीन के विषय में बातें 

करेंगे पर इस बात को नहीं भूलना चाहिए कि प्रोटीन के afates 

अन्य तत्व का भी हमारे शरीरनिमांण के [लए महत्व हाँ | याद 

इन में से किसी एक का भी अभाव हे जाए ता शरीर का कार्य ठप 
| घे जाएगा। 


; समी Gener के प्राकंतक रुप में प्रोटीन रहता हो लॉकन फलों 
ig मे यह तत्व कम मात्रा मं रहता ह॑ | जन खाद्याहाने में प्रोटीन की मात्रा 
E आधिक रहती ह॑ वे फली, दाल, मटर, संम, धान्य, दूध, दूध से 

उत्पादित पदार्थ, अंडे, इत्याद हाँ | 


बे जा साग-सांब्जयाँ सं अपने आवश्यक प्रोटीन की मात्रा प्राप्त 
करते ह उन्ह द्याकाहारी कहतं हा | जा अपने शाकाहारी भोजन मेँ qa 
aR अंडे साम्मालत करते ह॑ उन्ह दुरध-द्ञाकाहारी कहते हो | जिन 
क॑ भांजन में सभी प्रकार के प्रांटीन आहार रहता उन्ह मांसाहारी कहते 
ह । मांसाहारी में मांस, मछली, अंड' इत्याद की प्रचुरता विज्ञेष रुप 
से हती है | 
न्यूजवीक नामक एक पात्रका के विज्ञान विभाग में एक लेख में 
एक सां वर्ष के बाद इस दानया की [स्थात कसी रहेगी उस का भाविष्य- 
दवाणी की गई थी | कालिफार्निया स्थित टोकनालांजी के hepe 
का बंज्ञांनक डाक्टर जेम्स wets वांनरने यह अनुमान लगाया ह॑ [क 
भविष्य म॑ सभी शाकाहारी हवे जाएंगे | इस का कारण वे यह बतलाते 
लोगां की जन संख्या इतनी बढ़ जाएगी [क पञ्ुआं क॑ पालने 
नही रंगा | इसालए मानव जात को भाम की उपज 
।निवांह करना पड़ेगा | 
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प्राप्त ह्वेता ह॑ बह मानव जाति को पोषक तत्व देने म 
मांसाहारी at के [लए पसे की भी समस्या 
से abt के पास पेसे नहीं हाँ जिसे बे मांस खरीद सके | 


दुनिया की बड़ी संख्या के शाकाहारी ह्लेने के कारण धार्मिक सिद्धांत 
की वात भी ह | बहुत सें लोग पशुओं को पाँवत्र मानते हो बे 
पुनर्जन्म पर विश्वास करते हाँ | भारत ऑर चीन देश के लागों ब्र 
एसा विश्वास & | 


कारण : 
ने प्रमा 

मनु 
प्रभाव 
करने व 
प्राचीन 
उन्हो म 
ह गए 
अवश्य 


शाकाहारी होने का दूसरा कारण ह॑ पशुओं में बीमारी | पशुओं a 
बीमारी प्रत्येक वर्ष बढ़ती जा रही ह॑ | मौ ने वहत से मांस की जांच 
करने वाले Seta को शकाहारी पाया हो | उन का शाकाहारी होने 
ag आइचर्य की वात हे क्या ? 


सन १९५६ इं. के नवंवर-ीदसंबर की वल्ड 'हल्थ आंगेनाजेशा 
न्यूज लेटसँ नामक पत्रिका यह बतलाती ह॑ [क लगभग दो सो बीमार 
हौ जो एक पशु से दूसरे पशु में संक्रमण करती हाँ | इन dat में स॑ 
लगभग आधा ह॑ जा मनुष्यों में संक्रमण ह्लेता हँ | 


Ta 

कुछ लोग इसालए शाकाहारी ह॑ क्‍योंकि पशुओं कौ हत्या करने १) पेव 
समय उन्हे जो कष्ट हेता ह॑ तथा उन पर जा क्रूरता दिखाई जाती| "गवार 
हं उन्हे वे सह नहीं सकते | कुछ एसे लोग हाँ जा बिना मांस खा 
अपने स्वास्थ्य को अच्छी Rata में रख सकते ह* | इस पिछले 
श्रेणी में बहात से बड़े-वड़ लोग ह॑ जिन्होंने अपने जीवन में ह| 
बात की जांच की ह | | 
| 


रकफेलर gie का वैज्ञानिक डावटर एडबर्ड' अहरेन्स ने ब 
Sik पांषाहार के विषय में एक अर्मोर्कन मॉडकल एसोश्चएशन att 
को यह बतलाया [क जिन के पौखार में हृदय बीमारी की शिकायत. 
उन्हे झाकाहारी बनना चाहिए । उन को अपने खाद्याहार से 13 
उतारे हुए दूध छोड़ कर दुध से बनी as अन्य वस्तु तथा अंडे | 
पीले भाग को नहीं खाना चाहिए | a 


हाल में मेरी एक युवक से मुलाकात हुई! थी | उसने मुझे बर 
कि माँ शाकाहारी ह्वे कर अपने अध्ययन कार्य में आँधक ध्यान | 


गमय में 
पर्थं ह| 
| वहा 


सदृधांत 

tea 

रोगों ब| करण अपने शरीर को नियंत्रण कर सकता हाँ | इस सत्य को बहतों 
ने प्रमाणत [किया ह | 


गुआं क| मनुष्य का आध्यात्मिक जीवन तथा स्वभाव भी आहार के दूवार 


PSS) प्रभावित dare | मांसाहारी होने के कारण नौंतक बातों पर भी विचाए 

री ह| कने की सामर्थ नहीं रहती | इस वात की पुष्टिकरण बंबल में वर्णित 
प्रचीन इसाएली लोगों से ह्वेता ह॑ | उन की जिद करने पर इश्वर ने 

asta] SC मांस खाने को दिया जिस के फलस्वरूप उन के शरीर दुवले-पतले 

ff) बै गए | हम इस वात को पूर्ण रूप से विश्वास करते हौ कि इर ने 

मं स) अवश्य किसी कारणवश इसार्णलयो को जंगल में शाकाहारी बनने 
झं कहा था | 


करने | वबल के तहास से यह पता चलता ह॑ कि ईश्वर ने मूसा को 


इः जार) बास के समय स्वास्थ्य संबंधी बातों के विषय में चितापन दी 
स खा 


पष 

E w 
E | 3 FP 
~ खर. 

अंडे १ 


_ CC-0. In Public De 
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जिन ote 
में 
हदय बीमारी 
की 
{शकायंत हाँ 
उन्हं 
शाकाहारी 
बनना 


चाहिए | 


थी | उस ने [रनाशचत रुप से कहा था कि ute लांग आज्ञाकारी बनते 
तो वे अवझ्य स्वस्थ रहते | मन की स्थिति शरीर के स्वास्थ्य रहने 
पर निर्भर करती ह॑, विशेषकर पाचक sige क स्वस्थ रहने पर | इसाएली 
लोगों के वनवास के समय Se ने उन्हे मांस खाने का आदेश इस- 
लिए नहीं दिया था क्याँक मांस खाने से वे रंगी बन कर शीधु 
पराधीन ह्वे जाते | उन के चरित्र विकास के उटऱ्य से तथा मार्नासक 
ate की वृद्ध के लिए इश्वर ने उन्हे पशु का मांस दंकर “AAT” 
भोजन के स्प में दिया था | E 

एनसाक्लोपोडया अर्मोरकन पुस्तक के वोयुम २७ आर पेज ७२० 
शाकाहारी के संबंध में इस प्रकार की टिप्पणी दी गई ह॑ : 

''ज्ञाकाहारी भोजन स्वभाव को कोमल बनाता ह॑ | इस से मन 
aia रहता ह॑ तथा कम उत्तेजना adi ह॑ आर आक्रमक तथा हिंसक 
स्वभाव में शिथिलता पाई जाती ह । यह व्यावहारिक तथा विवेकपूर्ण . 
सत्य ह॑ | यांद कोई मधुर-स्वभाव, बुद्धिमान तथा कर्लाप्रय शात . 
के चाहनेवाले क्रियाशील, शक्तिशाली आर बहाप्रसवी लागो की जाति 
नर्माण करना चाहते हो तो उन के सामने आदर्श रखने के लिए इस | 
सत्य को ग्रहण करना चाहिए |'' 

मांस खाना मार्नासक तीवूता को मंद करता है मांस खाना पार. _ 
त्याग करने के फलस्वरूप धर्मक जीवन सफल हेता ह । मांस 
भोजन नौतक तथा आर्थ्यात्मक स्वभाव को दुर्वल बना देता ह। | 

अनुर्भात से यह बात सिद्ध & गई ह॑ कि शाकाहारी शारीरिक 
तथा आध्यात्म AN से उच्च स्तर में रहते. हौ | मांसाहारी को 
शाकाहारी येने की यही बात हे [जिस की सत्यता को वे समक 
ह | वह cate जो कभी साग-सब्जी नही खाता उस को एक = 
मांस का परित्याग करना काँठन ह॑ इसालए उसे धीरे ' 
के की वों करनी चाह्ए। 
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(हणी) 1 १९. बड़ी नाड़ी (नीला) । 


aaya मानव मशीन 


4 OF A 
परक्षक 


` PR) ऱ्य SPIE, 
टडज हल्थ क साजन्य स 


न्य 


धानव-शरी १७9७८ 
a | X | गानः शरीर l 7 
एक डोंद्रय हे ? शायद आप उसे एक Stas नहीं weed लोकिन शु 4 


में उस का एक महत्वपूर्ण स्थान ह॑ | वह दूसरी cio क सम i 
मोटी at नहीं adi पर उसका क्षेत्रफल ३,००० वर्ग इंच हो | उस 
वजन लगभग छह पाँड ह॑ आर वह र्मास्तष्क अथवा यकृत से दो गू 
भारी da ह॑ | शरीर में जितना सकत पारभूमण करता हा उसका ए 


तिहाई भाग त्वचा क प्राप्त a ह | 


त्वचा कई महत्वपूर्ण काया at संपन्न करती ह॑ जिन में स॑ 
से महत्वपूर्ण कार्य ह॑ शरीर को जीवाणु के आक्रमण से सुर्रक्षत स्ख 
शरीर के सूक्ष्म तन्तुआं की हानि dt से बचा कर रखना, सूर्य ६ 
[करण से बचाना तथा शरीर की आर्द्रता को हास होने को चेकना। 


स्नायु-संस्थान के [लए बोथ-इद्रय के समान कार्य करती ह॑ | ग 
अणुवीक्षण यंत्र में एक वर्ग इंच त्वचा को देखें तो हम उस में लगा 
वाइस पुट लंबा स्नायु देखेंगे | उस में हम संकड़ों पीड़ा ग्राहीता देखी 
इस क ऑर्तारकत उस मे दबाव ग्राहीता, ताप ग्राहीता तथा १ 
ग्राहीता Wat | 


~ NS ae a 
i 
त्वचा का बृहद्‌ तराश याँ अनुप्रस्थ काट 


१. रोम कृप | २. पसीना ग्रथ का foe 1 ३. उपर्या धचमं | ४. aff 
चमं । ५. स्वच्छ-स्तर | ६. रोही स्तर | ७. केशाल जाली | ८. स्ने! 
कौ नली | ९. पसीना ग्रोथ की नली | १०. स्नेह ग्रांथ । ११. प्रती 
Cat 11 १२. निचमं | १३. पसीना ग्रांथ । १७. संबेदीकण 1 १५: il 
के कन्द | १६. बसा के खोडका । १७. चमांध sta । १८. A 
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त्वचा शरीर क॑ ताप को संतुलन रखने का कार्य करती है | 
हम एक त इंच त्वचा में लगभग पंद्रह पुट लंबा रक्ताञ्चय को देख 
सकते हँ जां शरीर से ताप at निकालने की आवश्यकता चेती हौ. 
उस समय फलते ह॑ अथवा बड़ dd हाँ | त्वचा से जव शरीर की 
ऊणता कं निकाल कर कम करने की आवश्यकता होती. ह उस समय 
रकताशय सिदुड़ता हो अथवा कम चांड़ा देता ह] | 

जव इद गद की वायु गमं रहती हो उस समय पसीना ग्रॉथ से 
द्रव साव da त्वचा को ठंडा रखता ह॑ | हमारे झरीर के ऊपर भाग 
म॑ लगभग बीस लाख पसीना ग्रान्थयां ह | वें हमारी हथेली तथा प॑र 
के तलवे में ator रहते ह॑* | पसीना ग्रॉन्थ मास्तषक की गमी | 
को निर्यामत रखने वाला यंत्र दवार निर्यामत रखे जाते ह॑ | पसीना ग्रथ 
से जां आद्रता निकलती वह शरीर को वाष्पीकरण can ठंडा wal हाँ | 

त्वचा को कभी-कभी डाक्टर लोग [कसीfकसी दवाओं की sient 
करने की योग्यता समझ कर उपयोग में लाते ह॑ | दुछ रासायनिक 
पदाथा at त्वचा पर रखने के वीस मिनट बाद वे लार में दिखाई देते 
ह | रासार्यानक पदार्थं वालों की जड़ के पास के गड्ढे तथा ग्रान्थयाँ 
से शरीर में प्रवेश करते हौ | 

आप को त्वचा को नंगी आंखों से देखने से वह पचकनी [द्खाई 
देती ह॑ mate उसे खुर्दाबीन में देखें तो उस में असंख्य पहाड़ी 
टोले तथा तराइयां (दिखाई दोती ह॑ | आप अपनी हथेली में तथा उस . 
के पिछले भाग में त्वचा की बुनावट के विभिन्‍न नमूने देख सकते ह | 

साधारणतया त्वचा कोमल तथा मुलायम at ह॑ आर युबक | 
सुर्वातयों की त्वचा तो वहुत लचीली हती ह॑ | उस की मोटाई | 
pasa fast होती ह॑ | आंख की पलक की alee १/५० इंच तक 
रहती हो | हथेली ak पर के तलवे की मोटाई १/३ इंच तक 
रहती ह | तंतु के तीन परत से त्वचा बनती है पहला परत ह॑ बाह्यचर्म, 
दूसरा अन्तर्त्वचा (ai) ऑर तीसरा अथश्चमं ह॑ अधश्चर्म में | 
बहुत-सी वसा के गोल-सी ख़ाण्डकाएं रक्ताशय तथा स्नायु रहती हो | 
यह (अथडचर्म) वाह्यचर्म तथा अंतत्वंचा से जुटा रहता ह॑ । मांस- 
dtaat तथा छड्या में तंतु का आवरण रहता हो | 

मनुष्य की उमू बढ़ने पर वसामय तंतु का शाषण हे जाता ह॑ | 
यही कारण ह॑ कि ऊपर की त्वचा में भुरियां बे जाती हँ 


PS) sh 
त्वचा कौ संरचना Pe 

१. स्नेह ग्रोथ | २. FMA का प्रांगण | ३. १०० पसीना ग्रांथ 

४. ३००० संवेदी कोष जो चेता तंतु के छोर में हँ। ५. चेता 
प्रांगण । ६. स्पर्श उद्टीपक प्रांतगोधन के [लए पचीस दबाब त्र 
७. पीड़ा के आँभलेख करने के [लए २०० चेताओं के छोर 
के लिए २ संबेदी यंत्र | ९. ताप के संवेदी यंत्र | १०। ३, 
कोष | ११. १० बाल | | RS 
अंगुली का बृहद तराश काट | 

१२. त्वचा | १३. अंगुली का नख | १ - अंगुली का. 
१५. ऑस्थ 1 १६. पहिला जोड] | a 


मुंहासे की रचना 


कृष्ण मुंड पाथिका 
१. स्नेह ग्रांथ १. ऑआधिचमं 
२. रोम कूप २. बाल की जड़ 


aada को कभी-कभी असल त्वचा कहते हाँ | बह अधश्चर्म दोपहर के समय सूं की किरण PE 2 Ba 

के ऊपर रहता ह॑ | शरीर के विभिन्‍न भागों के अनुसार इस की मोटाइ जाती ह॑ । इस प्रकार लाल बेने की स्थित को ऑतर्सक्तमा कलल नल 5 
में बिभिन्नता aft ह॑ | इस में रक्ताय, स्नायु, स्नायु ग्राहिता E 

बालां की जड़ के गड़ढे, पसीना ग्रथ तथा तेल ग्रॉन्थयां रहती हाँ | क 2 क यित Be 

अन्तर्त्वेचा के ऊपर में शंकु के आकार के छोटे-छोटे पदार्थों से बनी र 
हाइ एक परत रहती ह॑ [जिस को [पाण्डका कहते हाँ | हमारे शरीर के 
भिन्न-भिन्न भाग में १५० [पिण्डकाएं ह॑ | अंगुलियों के छोर में जहं 
त्वचा सूक्ष्म ग्राही acl ह॑ ae पाण्डकाओं की संख्या ates ah 
हैं | बहुत सी पिरडकाआं में स्नायु-तंतु तथा peste स्नायु के छोर रहते | 
हौ आर पिण्डकाओं में स्नायु छोर रहते है | ये एसे स्थानां में रहते ह 
oa स्पर्श ज्ञान अधिक रहता ह| 
[पाण्डकाए परत ऊपर की त्वचा में रहती हौ | पहाड़ी टीला के समान 

हवेने के कारण त्वचा नहीं गिरती ह॑ | अंगालयाँ के ऊपर भाग में 
मेखला तथा अन्य ढांचा रहता ह॑ [जस को अंगुली की छाप कहते हो | 
इसी प्रकार पहाड़ी टीले के समान प॑र तलवे में रहते ह| दो ब्यांक्त के 
अंगृठ की छाप एक नहीं ह्वेती | इसी से पुलिस लोगों की पहचान करते ह 
` आर अस्पताल में भी बच्चों को पहचाना जाता ह॑ | 
ऊपर की त्वचा [जसे बाह्य त्वचा कहते ह॑ | बह पतली परत अथांत्‌ 
चाइ सं बनी रहती ह॑ जो वास्तव में मरे हुए कोष हो | वे धीरे-धीरे 
` उड़ जातं ह॑ आर जल से घुल जाते हाँ | उस के स्थान मे गिर. दुसरे 
3 जाते हौ | त्वचा के कोष ऊपर आते ह उस समय भल्ली के 
[न जीवता पदार्थ प्रावेप्लाज्म चाँइटा में पाँखतंन ब्वे जाता हे | 
att वाली त्वचा में नए कोष बनते ह॑ | उस त्वचा का रंग काला 
| इस का ळय ह॑ तंतुओं को सूर्य की तंज [करण से नष्ट 
बचा R सुर्गक्षत रखना | पीले रंग का प्रभाव त्वचा पर 


त्वचा पर सूर्य का प्रभाव 
हर पहला क्रम 
| का रंग पर अंतत्वंचा के रक्ताशय का भी प्रभाव सूयं कौ [करण में त्वचा 


. १. अलट्रा-बायलट | २. अधोरक्‍त | ३. ध्ाष्टगोचर 
रगार्बाल | ४. सूर्यं दाह उत्पन्न करने बाला सूर्य की 
किरण का एक भाग | ५. चर्म | ६. न्याँधचमं | ७: 
- ऑधचमं | ८. काल कण | ९. नचम । १०. कोशः 
क्राएं। | ES : 


T qi क्ण का तेज आथक हं ता or में लाल रंग 
TK पड़ जाते हँ | 
हती Wert की feats तीवू न a तो वह दुछ दिन के वाद 
परे चली जाएगी ऑर त्वचा में भूरपन आ आएगा | यह 
धीर काले रंग के प्रभाव से उत्पन्न at हं | यह काला रंग 
रंग ) उपत्वचा के नीचे रहता हौ | जव त्वचा पर सूर्य की 
का प्रभाव पड़ता हो तव यह (melanin) ऊपर आता ह॑ ak 
हे स्थान में त्वचा के नीचे at परत से नया melanin आ जाता 
SiS की हल्की किरण के प्रभाव से दो सप्ताह के भीतर में त्वचा 
ह भूतप आ जाता हँ । ate त्वचा में सूर्य की किरण न पड़े तो 


कह भूगपन चला जाएगा | = 

उपर की त्वचा के नीचे क॑ रक्त्ताशया में सूजन अथवा विस्तार 
हेते के कारण ऑर्तारक्तमा को स्थिति उत्पन्न aÀ हाँ | वास्तव में, 
ed हुए रकताशयों में आशिक मात्रा में रक्त प्रवाहित & कर भीतर 
की त्वचा में जाता | 

भीतर की त्वचा में दो की ्ग्रान्धयां हो | एक पसीना aie 
है जिस का वर्णन किया जा चुका हौ | अणुवीक्षण यंत्र में यह बहुत 
घनी लपेटी-सी भीतर की त्वचा में पड़ी हुई दिखाई दती हे | 
नाल ब] दूसरी प्रकार की त्वचा बह हँ जो चर्बी' की बनी हुई हो । वह 
ए कहं तेल ग्रोथ कहाती ह | यह ग्रोथ वाल के पास के गड्ढे के पास रहती ह | 


मू 
( melanin 


A 


k चाँबीस घंटो सर्य ळी किरण में रने के बाद की 
थाति | रोमकाओं में कोशकाओं के फैलने से लाल 
प्रौतताना बन जाते हा | 


समस्त फलों में आंवला 


Ẹ: 
बाधक क पार हैं | आंवले के फल के साथ ही इस के वृक्ष भी 


Fi 


ह| = तथा त्वचा at आलेग्य रखने में गुणकारी मानी 
ज R के [लए सुलभ आर सस्ता यह फल विविध 
| के लिए लामप्रद सिद्ध हुआ ह| 


शीन, जनवरी १९६५ oe 
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E CE 
-aga फल आंवला 


श्रीमती कुंतल गोयल , 


माना जाता ह॑ | आंवले के वृक्ष की छाया मात्र . 


तीसरा क्रम 

सूर्य की किरण एक सप्ताह रहने के बाद कालिकण 
चर्म में चले जाते ह॑ । चर्म मोटा होकर जलन को 
रोकता ह॑ | 


इस प्रकार की ग्रन्थ हथेली आर पैर के तलवे को छोड़ कर सभी भाग 
की त्वचा में पाई जाती हौ, विश्येषकर मुखड़े की त्वचा तथा खोपड़ी 
में आधक रहती हं | यह दुप्पी के आकार की रहती ह॑ जिस में तेल 
के समान पदार्थ रहता ह॑ | यह ग्रन्थ से साव ह्वे कर त्वचा के ऊपर 
भाग में चला जाता ह॑ | यह तेल बाल तथा त्वचा को सुखने तथा 
कड़े ad नहीं देता | कान की ग्रान्थ तैल वाली त्वचा ग्रान्थ के समान 
कान के मल को निकालता ह॑ | 

यह साधारणतया युवक-युर्वातयों में देखा जाता ह॑ कि तेल ग्रंथि 
आधिक aut के कारण अवरुद्ध & जाती ह॑ । ग्रान्थ से तेल बराबर 
साव dat रहता हो आर ग्रांथ की नली में आकर जमा dot आर पन्सी 
का रुप धारण कर लेता ह | बहुत से कोषो की इस प्रकार की [स्थिति 
को मुंहासा कहते हाँ | इस [स्थात at अर्थांत्‌ तेल की अधिक मात्रा को 
दर करने के लिए त्वचा को साबुन ऑर जल से थोना चाहिए | 

कई प्रकार के बाल त्वचा के अंग ही माने जाते ह॑ | उन में से 
qo की बनावट एसी रती ह॑ कि वे कोमल defi हं | वे मूर्वाट में 
ad हैँ आर खोपड़ी के वाल से छोटे होते हौ | इन को आंखों से नहीं 


के समान बाल भी हथेली तथा पैर के तलवे को छेड़ कर त्वचा के 
सभी भागों में पाए जाते ह | ; 


आंबला गुणों कौ खान 


आंबला विटामिन सी का अक्षय भंडार | 


` [बर्टांमन सी आंवले का प्रत्येक अबस्था में ae तक [क उस के रूप 
‘gr में भी पाया जाता हैँ | सूखे आंबले को बीज सं अलग कर हर$ 
ak बहोड़ा के साथ बराबर मात्रा में लेकर चूर्ण बनाया जाता € जिस 
में स्वास्थ्य वर्धक गुण पर्याप्त मात्रा में पाए जाते हाँ | आंवला 


` स्वास्थ्य के साथ .ही साँदयंदाता मी हँ । 
. स्वास्थ्यप्रद आंवला 


आंबला सूखा तथा हा दोनों ही पित्तनाशक होता ह | त्रिफला का 
उपयोग (ee, 'बहोड़ा आर आंवला) आंखों कौ कमजोरी तथा नेत्र 
बढ़ाने में अचूक face ह्लुआ ह॑ तथा अन्य dat के [लए भी महत्वपूर्ण 
माना गया ह॑ | आंवले के चूर्ण का जल मास्तष्क के लिए शीतल 
तथा पेट के बिका को दूर करता हौ | बँद्याचायाँ ने आंवले को 
छात्तस dt का विनाशक बताया ह॑ | यह एक एसा फल ह॑ जिसे 
हम वर्ष भर तक विभिन्‍न प्रकार से अपयोग कर स्वास्थ्य लाभ कर 
सकते हैँ | 

आंबले का व्यवहार स्कवी रोग के [लए अत्यन्त लाभप्रद ह॑ । दत 
विकार at दूर करने तथा aye की अस्वस्थता को मिटाने में आंवले 
मे पाया जाने वाला विटामिन ''सी'' सर्वाधिक सहायक हाँ | दंत 
रोगां at रोकने के लिए प्रात: fed ताजे आंवलां का उपयोग करना 
Hey | बालकों के दांत निकलते समय आंवले का रस मसूज्ञे पर 
मलने से दांत सुगमता से निकल आते ह | 
` आंबला [पित्त नाशक ह्लेता ह॑, रक्त को शुद्ध करने के [लए आंवले 
से बढ़ कर दूसरी आर्षाथ नहीं | शरीर को सतेज बनाने में भी 


कर Protea सेवन करने से शरीर में कत, egtd आर मास्तष्क 
शीतल रहता ह॑ | ; 
आई आंखों के उपचार के लिए आंवले की कोमल पत्तियों का 
रस आंखां में डालना लाभदायक ह॑ | चाट लगने पर रक्‍त-साव को 
Wart के [लह आंवले का रस लगाना चाहिए | 
कच्चे आंबले का गूदा प्रात:काल खाने की आदत डालें | कुछ दोर 
` पश्चात्‌ कच्चा ताजा दध पी कर अजमाए' | इस से स्वास्थ्य में 
आशातीत सुधार ह्वेता ह॑ तथा हदय की धड़कन का सेग दूर ह्वेता ह॑ | 
 आंबले को कच्चा खाने के साथ भून कर भी खाया जा सकता हे | 
से खाने से aa qed कर जलन तथा ताप से छुटकारा 
ए हँ | आंवले का प्रयोग हर मासम में सरलता से [कया जा 
ह॑ | स्वस्थ मनुष्य याद दौनक स्प में ताजे आंवले खाने 
बना ले तो उस के शरीर में पोषक तत्वों की सभी कमी 
नहीं बेने पाएगी आर बह [नेग बना रहेगा | | 


आंबले प्राप्त न देने की [स्थात में आंवलों को सुखा 
कर रख लेना चाहिए | सुखाने की सवोत्तम बात यह ह 
फ्ला 1 आंवलों को बुछ प्रकी स्थात में ब्वेने दोजए 
उस की कालयां लेकर बीज अलग कर स्खलें 
पत सुख बना कर रख लें | इस में 
र भी कृछ महीनों तक 
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आंवला अचुक ह॑ | आंवले के चूर्ण को घी, शहद, तथा तेल में मिला . 


'व झड़ना बंद बता हो | आंवला गुणों का खान ह॑ | रोगों के 


आंबले रखने के लिए दूसरी fate भी अपना सकते हँ--आंबल |. 
में नमक मल कर उबलते पानी में ५-६ मिनट डूबने के पश्चात | 
नमक के गाढे घोल में लपेट कर Se रखना चाहिए। इस तरह aay 
में विटामिन “a कुछ अधिक मात्रा में सुर्गक्षत रहता ह॑ | 


भोजन में आंबले को स्थान दो 


आंवलेका उपयोग भोजन में अवश्य करना चाहिए | आंवले द 
आचार, मुरव्वा तथा चटनी से न कंबल भोजन का स्वाद ही बढ़ा। | 
पर स्वास्थ्य की chee से भी लाभप्रद छेगा | आचार या सुरब्वा बनाते 
के लिए पारपक्व फल लेना चाहिए | 


आंबले का आचार वनाने के [लिए समूचे आंबले उबाल लें तत्पश्चात स्वास्थ्य 


उन्ह ठा ह्वेने पर बीज अलग कर दो | आंवले की कोलयों में हल्दू | समते 
राई, नमक, हींग, कच्चा सरसों आद मसाले मिला कर सरसों है| da, ह 
तेल में मिला कर अचार को शीञ्ञे के बर्तन में रें | भोजन के स्वाद। पडते हॅ 
को बढ़ाने के साथ पाचन क्रिया को व्यर्वास्थत स्वंगा | के इस | 
र : जनक : 

Aen बनाने के [लए अच्छे दाग रहित पुष्ट आंचले लें । कांट aan 
से उन्हो अच्छी तरह गोंद लें । २-३ [दिन चूने के जल में उन्हो डाल | Og 
aif | तत्पश्‍चात स्वच्छ जल में भली भात धोने के पर्चात ज्वर 
आंवले से डेढ़ गुना शक्कर की चाशनी बनाइए उस में आंबलों के ल्य अ 
डालकर अच्छी तरह आग पर पकने दो | रस भर जाने पर ठंडा कर लें, तापमान 
इलायची तथा सुगंध डाल कर चीनी के बर्तन में रखें । ग्रीष्म क| ३ रस्त 
में दानक रुप खाइए | यह मुरब्वा अत्यंत गुणकारी ह्येता हं | मास्तष्| | यही पर 
को शीतल रखने तथा दाह ऑर आर जलन को शांत करने वाला सत | प्रे : 
वर्धक aa हँ | र्यो क 


दौनक प्रयोग में आंवले की चटनी से भी एक पंथ दे काज बी 
कार्य लीजए | आबला सूखे तथा act tat wat में स्वास्थ्य क fet} 
एक गुणकरी पदार्थ ह॑ | 


agd ater के [लए आंवला 


स्वास्थ्य के साथ ही आंवले का उपयोग साँ दये area के लिए भी 
करना न भूलए | आंवले का चूर्ण बना कर रख लें | बाल धोने पँ 
पूर्व थोड़ासा चूर्ण पानी में उबाल लें ak ठंडा कर बाल धोने १|| 
काम में लाए | आंवले के तेल से बाल थाने से वाल काले, सर्प 
तथा चमत्कार बनते ह॑ तथा बालों के dt दर हेते हौ | h 


आंवले का तेल भी बालों के [लए अच्छा टानिक हो | हरे आंवत || 
का स्स एक सेर [नकाले | उतना ही नारियल का तेल ले | ढेनों * 
मिला कर मन्द्‌ मंद आंच पर पकाए' जव रस जल जाए तो कर| , 
तेल ही शेष रहे उतार कर कुछ सुगंधित करने के लिए सेट [मला द | 
स्नान के बाद आंवले का तेल बालां की जज्ञे मे अच्छी तरह मे ||| 
इस से असमय में हेने बाली बालों की सफेदी तथा वालों का ८८ | 


सास न के 


आंबे 
जल 3 
=| gat की सरलतम 
गु g 
वले क 
ia लक्ष्मी नारायण “अलाॉकिक” 
1 बनाने 
ज्वर स्वस्थ शरीर ak 
पश्चात्‌ aea की एक अनिवायं भांग è, इस यात व्हे THA लोग 
+ हल्दी | ममते है | अक्सर ज्वर हत टी लोग घबड़ा जाते हो, डाक्टरें, 
[रसाः $| af, हकीमों या दवा जाः fi जानकार पुरुष के पास ats 


[ज्ञान के साथ प्रकत के आइचयं- 
समक सके तो निङ्चय ही बड़ी 


पते हौ | मानाँ ज्वर न 
के इस वैज्ञानिक युग में । 
जनक चेतन विज्ञान-शरीर 


। कांट | लज्जाजनक वात होगी । ही सचना शरीर में क्यों adit ह॑ इस 
हो डल | पय के समना प्रत्येक शरीर थारी का ater है | 

पश्चा ज्वर शरीर में उसी अवस्था में उत्पन्न देता हैँ जब रक्त में विजातीय 
ला बे | oq अरत्यांधक संग्रह घे जाता है । झरीर की मूल प्रकत असाधारण 
कर लें, | तापमान से उसे द्रव के सप में पारण कर मल, मूत्र, स्वेद श्वाच्छोवास 
ष्म क| | ३ रास्ते से निकलने का पावत्र प्रयास करती ह॑ । मूल प्रकृति का 
n यही प्रयास ज्वर के रुप में प्रस्तुत होता ह॑ | लगे हाथ हम अपने 
ना 


Tea को यह भी बता दो कि शरीर में दे [भन्न किस्म के विजातीय 
र्यो के सम्पर्क संघर्षण से शरीर में तापमान बढ़ जाता हाँ | अत्याधक 


al 
ge Vv 


को लिए ai Pe Scag: मैंहमारा ध्यान ज्वर कौ मदद करने का बना चाहिए न कि 
i || fg 7 उसके औस्तूत्व at तत्काल समाप्त कर देने का | पाठकों को हम | 
i | j |  साक्षोततिर में एक नया उपचार इस्तेमाल करने की सलाह देते हो जो निरापद 
श्र E> We : ° ` एबं सर्वथा विश्वस्त हो | यह उपचार न तो खर्चीला ह॑ न पे्चीदा | 
| ५ # ` न ही क्सी तरह की चंता खड़ी करने वाला | ह 
लए भी agi ज्बर,क्रसा ही क्यों न हे, रेगी के शरीर को सुबह-शाम गीले वस्त्र _ 
धोने सै Pte SA माल देनी चाहिए । इसे स्पंज बाथ, घर्षण-स्नान 
थाने `  नस्त्रसुनान से भी जाना जाता हे | बारीक कपड़े को ठंडे पानी में भीगो 


ता | ll | A 


COLDER LOT 
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मिर्च मसाले, मांस, शय, मादक द्रव्य, अत्यांधक मिर्च, मसाले 
मांस, शराब, मादक द्रव्य, ates, ठंडे बासी खाद्य ग्रहण करने बाले, 
कम पानी पीकर शरीर को गंदा रखने वाले व्यांक्त एवं निर्यामत | 
स्नान न करने वाले पुरुष स्त्री ही ज्वर के चंगुल में फसते ह | एसे 
atra की wa नालकाओं की सतह में [विश्विष्ट जात विजातीय 
द्रव्य संग्रह देता रहता ह॑ | ठंड, भय, ऑनद्रा, अधिक भय, कुपय्य 
इत्याद कारणों से वह स्नानच्युत होकर सकत में घुले सामान्य 
विजातीय से मिलने लगता ह॑ | विजली के फेच आर न्यूटल ave 
आपस में [मलते ही जैसे आग ak गरमी da करते ह एसे ही 
शरीरस्थ ठे विभिन्‍न जातीय द्रव्यां के स्पर्ष-सम्पक' से wea में तापमान 
बढ़ जाता हाँ | ज्वर की सचना में शरीर शास्त्रियों के विभिन्‍न मत 
इस सिद्धांत के आगे नत-मस्तक रहेंगे | चूँकि यह नई जानकारी विज्ञान 
सम्मत ह॑ | कुनंन आंद कटु विषां से ज्वर ठीक करने का मतलब 
dat विजातीय द्रव्या के सामलन की प्राक्रया में अवसथ उर्पास्थत करना 
हं | विषयोपचार से रक्‍त-नालिकाआं की सतह से sett हुआ 
विजातीय पुनः शात धारण कर लेता ह॑ | लोकन नाड्यां की सतह 
में तथार्काथत विजातीय द्रव्य आधिक पारमाण में उर्पास्थत रहा at 
संभव ह॑ विषोपचार उसके उद्वेलन को न चेक सके | टाइफायड में 
यह वात प्रत्यक्ष देखी जाती ह॑ | i 

अस्तु । प्रस्तुत प्रवंध स्चना में हमें यह जानना हे क्या कमी 
हले जाय तो कॉन-सा उपचार ग्रहण करना चाहिए जिस की बदालत 
ज्वर की अवस्था चैन से गुजर जाय, शरीर की शाक्त व धन का 
अपव्यय ad ak ज्वर से जल्द ही मुक्ति [मिल जाए । डाक्टर, 
dat का विषोपचार वसा ज्वर करने का एक सरल-सा तरीका ह॑ लोकन 
इस तरह ज्वर ठीक करा लेने में रेगी के [सर पर एक ऑर्नाइचत खतरा 
मंडराया- करता ह॑ | चौक ज्वर के ताप से जो विकार गल-छंट क | 
बाहर आ सकता था बह बाहर नहीं आ सका | वह विकार कालान्तर 5 
में किसी भी उग्र enter का रुप ले सकता हौ । वास्तव में ज्वर के 


कर हाथ के पंजे पर फैला लेना चाहिए तथा इस हाथ को रोगी 
WR पर मालिश की तरह रगड़ना चाहिए | एक हल्की आर सुख 
बाली मालिश की तरह | यह मालिश एक समय में करीब १५ 
३० मिनिट की दी जाती हो ऑर बस्त्र को कई बार पानी में 
कर [फर हाथ के पंजे पर फलाना पड़ता हो | आप देखेंगे [क 
बटलोइ का पानी स्पंज के बाद कितना गंदा आर मटमेला 
हे | यह सब रोगी के शरीर का विकार ही हं जो जल के २ 
बस्त्र में आता रहा । ठंड देकर आने वाले SNA उस 


| 


देने 


UID J 


थोड़ा नींबू का रस आर कुछ सँथा नमक डाल दना चाहिए। २ 
गिलास पूर क्लेते-न-ह्लेते ज्वर गर्म दशा आधिकार कर लेगा | रंगी की 
ठंड भाग जाएगी ak वह ठंटी हवा का स्पर्श पाने को आकुल ह्व 
जाएगा । एसी अवस्था आने पर ठंडी मालिश निर्भय ह्ये कर दी जा 
सकती ह | ठंडी मालिश दोते समय रेगी को सोये रहने देना चाहिए । 
जिस जिस अंग पर मालिश चलाई जावे उसे उघाड़ लेना चाहिए 
और मालिश खत्म करने के साथ किसी सूखे स्वच्छ पुराने वस्त्र से 
उस अंग को पॉछ कर ढंक देना चाहिए | 

सभी प्रकार के ज्वरा में ठंडी मालिश का उपचार एक सम्पूर्ण 
आर चमत्कारिक इलाज ह॑ | इस से शरीरस्थ विजातीय बाहिर्गत छता ह॑, 
भूल प्रकत की क्षमता बढ़ती हौ शरीर आर मन प्रसन्न रहता हं. 
तथा ज्वर भयानक अवस्था की आर कभी अग्रसर नहीं ह्लेता | 


ठंडी मालिश के अलावा एँनमा का सहारा लेना ज्वर पर पूरा 
आधिकार पालने के समान ह॑ | एनमा बड़ी आंत at साफ करक 
शरीर में दिव्यता की अनुर्भात जाग्रत करता ह॑ | साधारण ज्वर एवं 
सर्दी के सहबती रोग तो एक ct बार [लए गए एनिमा से ही नष्ट प्राय: 
a जाते @ | अतः बुखार के पहले [दन से ही एनिमा gam बड़ी 
आंत साफ करने का सिलासला चालू कर. देना चाहिए | ज्वर में 
आरभ से नमा लेना शुरु कर [दया जाए तो ज्वर कभी भी खतरे 
की ओर नहीं बढ़ेगा | देखा गया ह॑ [कि ज्वर के ९० प्रातजञत कारण 
पेड़ के मल संचय से संबंध रखते ह॑ | 
ज्वर के रंगी को भूख नहीं लगती तो आहार के [लए उससे कर्दाप 
आग्रह नही करना चाहिए । ज्वर में [नराहार स्वयं में एक आँषध की 
पातं हं | ज्वर में भूख लगे तो मलाई हत दूध में २-३ छार, 
तुलसी के पत्ते अथवा अदरक का टुकड़ा डाल कर पुन: उबाल आर 
' छान कर पाने के [लए देना चाहिए | उवाले हुए मुंग का पानी धान की 
 खीलें, संतरा, मुनक्के, feats, पपीता उबले अंजीर इत्याद चीजें दी 
जा सकती ह॑ | ज्वर की अवस्था समाप्त हो जाने के पश्‍चात धीरे-धीरे 
ठोस आहार शुरु करना चाहिए | मंदा, घी, तेल, अलग शक्कर गुड़ 
उड़द आर ब॑सन की चीजें एक लंबे समय तक परहेज करने योग्य 
आहार चालू करने पर दुछ [दन sel मालिश चलाई जा सकती 
पर एनिमा तत्काल बंद कर देना चाहिए | a, [जिस [दन कब्ज की 
ह्ये उस दिन नमा ले लेना जसरी ह॑ | 
! क साथ खांसी द्वे छाती में बलगम ब तो ४-६ दिन तक 
लपेट. ar बेगा | धोती या साड़ी को पानी में भीगो 
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विभिन्नता पाई जाती ह | राम्‌ के उदारहण को देखें | उसके चाल 


SECTS 


è 
आई. दहलबग 


n 


AT 


राम्‌ अभी तक खंलना-कृदना नहीं छोड़ 
जगह में सुश्री रेखा बुछ दिन क लिए उ 
राम के वर्ग-शाक्षिक को कहा, 
गया हौ | वह बहुत चंचल हं; 
सामने के बेंच को [गरा देता ह॑, 
कर इधर-उधर विथरा देता हे आर Fo बतलाह 
नहीं रख सकता |” 

बह दम लेने के लिए कुछ देर रुकी आर अपने शाँ के पसीने कॉ 
पांछती es उसने कहा, “माँ ने उसे कमरे मं खड़ा कर [दया आर वीर 
की छुट्टी के समय उसे बाहर नहीं जाने दिया पर ताभी उसने अफ 
काम ठीक नहीं किया | मुझ अब यह नहीं सूती कि उसे किस तरे 
समभाऊ; उसके माता [पता को चाहिए कि वे उसे सजा दो | उसका 
बार-बार दिखा देने पर भी बह अपना नाम तक लिख नहीं सकता | जई 
तक आप उसके पास खड़ा न रहए बह थोड़ा भी ध्यान नहीं cay’ 


रामू ता सचमं 
बह अपने पंर 


कागज को 


“माँ जानती ।'' श्रीमती सुन्दरवाई' ने कहा, उसे अभी स्कूल भेज 
उचित नहीं था | वह स्कूल आने के योग्य नहीं हुआ ह॑ पर उसई 
माता पिता ने उसे स्कूल आने के [लए विवश [कया हो | वे कहते १ 
कि वह बहुत बढ़ गया हाँ आर उसकी बहन इस उम्‌ में स्कूल जाग 
आरम्भ किया था आर वह कलास के कामों को मन लगाकर करती थी। 
उसके माता-पिता को समभाने की कोशिश करने पर उसका पि ९. 
बहुत क्रोधित हो गया आर कहने लगा [क राम्‌ किसी से भी बढ़ १ 
चालाक मालूम होता तो [फर वह क॑से स्कुल में पढ़ने के यांग्य नी. पह 
हो सकता ye उस के साथ बँठ कर उसे पढ़ाने के [लए समय का नि 
हैँ ?” उसका पिता इस वात को नहीं समझता कि विकास की गा विचार 
धीमी होती ह॑ | ''मे रामू को पढ़ाने की बहुत कोशिश करती हं लॉ Aig 


उसके माता|ीपता बहुत चिंतित ह॑ waite अब तक वह पढ़ 
सकता |” 


Q 


कोई यह प्रश्‍न कर सकता ह॑ [क लड़के-लर्डीकयां कब स्क्‌ल 
के लायक होते हौ इस बात को ad जान सकते ह ? बहुत सी 
हँ जिन से वालक-वालिकाओं के ञ्ञारीरक, मार्नासक आर 
अथवा भावनात्मक परिपक्वता का पता लग सकता हाँ | पारप 
का काल, वृद्ध तथा ऑआभज्ञता से पता लगता-हाँ | इस बात * 
स्मरण रखना चाहिए कि एक ही oben के बच्चों में पार्पक्वता 


mga जाने के लायक है 


(वह चंचल ह॑ आर उसका मन सदा खेलने कृदने में लगा 
eat । उसके शिक्षक कौ रिपोट से इस बात र म प्रमाण [मलता ह | 
उपे जँचत हं कि वह अपने शरीर की बड़ी को. gist, 
जलने आर साधारण खेलों की ak कोद्रव करों | वह अपनी छोटी 


चला a) प्रंसपोंशयों को [लिखनं इत्य में उपयोग करने में कॉठनाइः 


क्षिका ब 
ही | उफ 
स्या वो 
कर अफे 
ECEN 
को याः 


` को मजबूत करने की अवहेलना कर 
7९ जोर देने के कारण उनका जीवन 
तथा शिक्षकों के द्वारा वालक- 


बुथ को विकास करने कौ य 
नष्ट कर दिया गया ह॑ । गाता पिता 
बालिकाओं को बुद्ध £ झर की वात कह कर उन्हे मार डाले 
गए है| बे तो बहुत छोटो थे | उस समय उनका मन पाठों के विषय में 
।जाया रहता था | माता पिताओं को उीचत ह॑ कि जब तक बालक- 
बालिकाओं का शरीर मार्नासक श्रम को सहने के योग्य न हो तब तक 
हे पढ़ने-लखने के लिए farsi नहीं करना चाहिए | छोटे बच्चों 
को मेम्नों की तरह इधर-उधर aad कृदने ah आर्नान्दत रहने के 
।लए छोड़ देना चाहिए ।'' यह बात इ. जी. हवाइट की ह | यह शिक्षा 
संबंधी बात आज उतनी दूर तक लागू हांती ह॑ जितनी उस समय 
होती थी जब वह [लखी गई थी । 


सीने को 
आर वीर 
ने अपर 
कस त 
| उसको 
ता | जव 
ea 
न भेजा 
पर उस 
` कहते 
ल जाग 
हरती थ| 


२. वह सीखे हुए पाठ को मन में रख नहीं सकता | एक अर्पार- 
पव बालक पीछे पड़ते जाएगा आर सिखाई हुई बातों को भूलता 
जाएगा | 


एक शिक्षा शास्त्री कहते ह॑, “दर करके जितने पढ़ना सीखते ह 
श में ८० प्रातञ्चत की सामान्य अथवा de बुद्ध रहती हो ।'' 

२. राम्‌ निजी दानया में रहता हाँ ak कपोल-कौल्पत कायों 
| ; छता ह॑ | डब्ल्यु. एच. वर्नहम जो सामान्य मन के एक विशेषज्ञ 
| <A ती बताते ह का जो भावनात्मक धमाका तथा [विनास कारी प्रवृत्तियों 
| विचार से नहीं कर सकता बह सा्माजक तथा भावनात्मक स्तर के 
ETS अर्पारपक्बता की सूचना देता ह॑ | आशिक लॉज्जत होना 
| SST देखना भी अर्पारपक्वता के सूचक E | 


[न की आंखें परिपक्व नहीं ह॑ | वह '३' को '६' लिखता 
rs one उसे थोरवा,दती ह बह अक्षरों को उल्टा देखता ह॑ | 
at को बह “नीत' लिखता है | वह अभी तक केवल दूर की 
‘| भ om देख सकता ह॑ [नकट की चीजों को नहीं देख सकता 

होना तो स्वाभांवक ही हैँ | ate उससे इस अवस्था में निकट 
को देखने के [लए विवश [कया जाए तो वह जीवन भर 
। aay Ee वाला बन जाएगा | दुछ लड़के की eet 
as कौ ।स्थाँत उत्पन्न हो जाती हॅ | याद राम्‌ स्कूल में रू 


र ef Si is 
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उसकी आंख स्थाई रुप से खराब हो जाएगी ऑपतु _ 
' हाम में पीछे पड़ जाएगा । उसके स्नायु संस्थान भी इतनी 


गंभीर स्प से ata ग्रस्त हो जाएगी कि उसकी चिकित्सा की वात 
कोषों दूर हो जाएगी | प 

बहुत से विद्याथी समीप हाष्ट वाले हाते ह | जांच से यह पता 
लगता हाँ कक तीन वर्षं के बच्चों को पढ़ना [सखाया जा सकता हा । 
लोकिन उनके पूर्ण विकास की बात कां ध्यान देना चाहिए ak उसके 
मार्नासक विकास के पहले शारीरिक विकास का प्रयत्न करना चाहिए। 
एसे बहुत से उदाहरण देखने को [मिलते हाँ जिन की तीवू बुदिध 
पिछले जीवन में बेकाम की हो गइ॑ हे क्याँक उनका शारीरक स्वास्थ्य 

अनुभव से इस वात को प्रमाणत [कया जाता ह॑ कि बच्चे जब 
देर से स्कूल आरम्भ करते हैँ तो उनके सिखने की योग्यता नष्ट नहीं 
होती | वास्तव में जब वे बड़ हो जाते हो तो वे अपने पाठ को सरल- 
तापूर्वक शीघू सीखते ह॑ | अधिक उम्‌ होने पर वे अपने पर भरोसा 
रखने का साहस करते हाँ | वास्तव मे वे दो वर्ष के काम को एक 
वर्ष में पूरा कर लेते हो | 

जब तो यह प्रश्न wa ह॑ कि रामू की कितनी 
उम्‌ होने पर उसे स्कूल जाना चाहिए ? इसका उत्तर तो यह ह॑ [कि जव 
तक उसकी योग्यता के लक्षण प्रकट न हो । [शक्षाञ्ास्त्री इस बात को 
जानते ह॑ [क एक बच्चे की मार्नासक उम्‌ सात वर्ष होनी चाहिए त॑ | 
बह स्कूल के काम में सफल होगा | बहुत से शिक्षा विभाग के आंध: | 
कारियों का मत तो यह हे कक जब तक उसकी यांग्यता के लक्षण प्रकट | 
न हो | [शिक्षाशास्त्री इस वात का जानते ह॑ [क एक बच्चें की मान: 
[सिक उम्‌ सात वर्ष होनी चाहिए तब वह स्कुल के काम में सफल होगा | 
वहात से शिक्षा विभाग के अधिकारियां का मत तो यह हं [क बच्चों 
की बषों' के अनुसार oy आठ से दस की होनी चाहिए | 

आठ से दस वर्ष तक के बच्चे का जीवन खेतों तथा वाग-बागीचौं 
में वीतना चाहिए । यही स्थान उसके लिए उत्तम क्लास का कमरा 
समभा जाता हे | माता उसकी उत्तम शिक्षका बनती ह॑ आर प्रकृति 
उसका पाठय पुस्तक होती ह॑ | जब लड़के-लड़ीकयां स्कूल जाने की 
aq में आ जाती हौ तब उनके स्वास्थ्य का महत्व उनकी पुस्तक के 
ज्ञान से बढ़ कर समझना चाहिए | 

इस युग के स्कूलों के कमरों में स्वच्छ वायु तथा सूर्य की | 
का प्रबंध होना चाहिए आर उनकी गतिविधि के [लए भी उपाय 
चाहिए | ये बाते पचास-साठ वर्ष पूर्व नहीं पाई जाती थी | आज 
giaa शिक्षक कलास कमरे की शांत वातावरण को क्रिय 
वर्ग बनाते ह । नीचे वर्गो' के पठन-पाठन कामों में बच्चों : 
मांस-पॉशयां का उपयोग करने का कार्यक्रम बनाया जाता ह॑ : 

`का जीवन एक रोचक तथा आकर्षक योजना 1 

के आदर्श स्कूल में बच्चे को कोटर मानते 


ांत्रा-छात्रामों के [लए 


gata से परिवर्तन बने वाली दानया में रह रही हाँ | द्वानिया तो बदल 
रही ह॑ लॉकन हम भी तरुणावस्था को श्ीघू पार कर प्रांढावस्था में 
चली जाती ह॑ | हमारे [विकास at की गात भी पातन की गात at 
बढ़ा दती हो | 
मे एक बात को देख पाती & नह ह, हम युवक-युर्वातयाँ की 
बड़ी समस्या ह॑ हम लोगों के ववचार तथा भावनाएं हाँ | यर्द्याप प्राँढा- 
वस्था के दायित्वा का भार अभी तक हमारे ऊपर नहीं आया ह॑ तथापि 
हमारे विचार तथा भावनाओं का मूल्य होना आवश्यक ह॑ | हम अपने 
मंन को दृढ़ बनाना चाहते ह॑ | हम अपनी समस्याओं का आप ही 
निर्णय करना चाहते ह॑ | 
जीवन कुछ अनुर्भात, प्राप्त कर हमें ao [नयमा की आवश्यकता 
ह॑ जो हमें इस समय प्राढ़ाबस्था में प्रवेश करने का मार्गदर्शन करेगे | 
मेरा यह ख्याल ह॑ [क एक युवती जब अपने माता-पिता से क्या करना 
चाहिए आर क्या नहीं करना चाहिए इस के बारे में कोइ नियम नहीं 
|| पा कर घबड़ाई सी रहती ह॑ आर अपने को असुरक्षत समझती | यह 
. बात सच ह॑ कि बहात से कड़े नियमों तथा प्रांतबंधां का हम 
मं से कुछ युवक:युर्वातयां fata करेगे पर इस fate का यह मतलब 
नहीं ह॑ [क हम कुछ सहायता नहीं चाहते | हम अपनी समस्याओं को 
उन्हे बतलाना चाहते हौ [जन्ह' ऐसी समस्याओं को सुलमाना पड़ा 
हं | हम लोगों at उन के विचार तथा सलाह की बात पर ध्यान देना 
चाहिए जो हम को प्यार करते हैँ आर जिन को जीवन की हम से 
 आँधक अनुर्भात हुई हं | युवक-युर्वातयां अपनी स्वतंत्रता की [शकायत 
` कुरते @ | यह एक विषय ह॑ जिस के विषय में हम लागों को Pram- 
विमर्श करना आव्यक ह॑ | वास्तव में, मै सोचती ह, युवक-ुर्वातयां 
आज उतने स्वतंत्रता के साथ रहते हौ [जितने पहले के युवक.युर्बातयां 
रहते थे | यह युग बड़ी शीघृता के साथ आगे बढ़ते जा रहा ह | 


ee 


os 
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लेखक: दारला 


' युवक-युर्वातयो के [लए यह [नयम आश्‍चयंपूर्ण मालूम होगा पर A 


. ट्रगति से परिवर्तनशोल जगत में तरुणावस्था 


युवक-युवतियों का स्थान 


बॉल 

एसा 

बड़े 

याँ 

के खतरे से भरे कार्य के दृश्य को रखता हं | २ w 

इस बात का ज्ञान प्राप्त करते ह कि g के 

अद्भुत कार्य कर रहे हाँ | बच्चों के अस्पताल मे उन्ह दंखने ass 
तथा वृदधाओं के घर में जाकर गान-$ } जो आन; 

मिलता हो जिस का वर्णन माँ नहीं कर सकती | मुझे ऐसा लगता ह| १६९ 

कि इन कामों को कर के मेँ किसी को जीवन का आनंदं प्राप्त क| वह: 

का मार्ग सुझाती हूं | खेलना कूदना, सिलाई का काम करना, कला| [गौर 

कौशल तथा चित्रकारी कार्य करना तथा खुली हवा में रू कर मर | 

बहलाना एसी गात [र्वाथयां ह॑ [जिनका हमें अच्छा प्रातफल [मलत x 

हाँ | 

युवक-युर्वांतयों के जीवन at सुखी तथा सृजात्मक बनाने के मां a 

काः 


दर्शन के लिए याद मुझे बुछ नियम बनाने के act तो वे इस प्रका 
aq: i 


१. अपने आप को पहचानना: अपने आप में क्या E) उस 
गुण हाँ उस को तथा व्याक्तत्व के गुण ऑर योग्यता को जानना। आनं 
अपनी कमजोरियों को भी जानना आवश्यक ह॑ | इन बातों को जाना 

घरें $ चला 
के बाद अपने जीवन को इन दोनों घरें के बीच में रखना आवश्यक है। i 

२. लक्ष्यां तथा आदो का विकास करना | कोई मनुष्य जीवत a 

में सफलता प्राप्त नहीं कर सकता जब तक वह इस वात को नह 
RI 


जानता [क वह किस [दिशा की ओर बढ़ रहा ह॑ | 
३. जितना सकते ह॑ उतना विद्या प्राप्त कर लें | आज की दान| ९ 


में घर पर रहने के लिए भी दोनों लड़के लर्डीकयां at कालेज १| उस 
शिक्षा प्राप्त करना आवश्यक है | मै स्वयं चार वर्ष कालेज की शशि 

प्राप्त कर गृह [नमांण कार्य करने आर एक माता बनना चाहती हं | क| >= 
भी समय में विद्वेघकर आज के युर्वातयाँ के [लए यही सब से “1 | 
तथा taq दाँयत्व का काम हाँ | एक लड़के को लड़ीकयों तधा 
अपेक्षा कालेज की उच्च शिक्षा प्राप्त करना आवश्यक ह॑ क्योंकि %| उत 
घर का मुख्य बनता ह॑ आर जीवन भर उसी के कथे पर गृह के पर्ल | भु 


पोषण का दायित्व रहता ह | 
४. अपने माता [पता का आज्ञाकारी बनना । तरुणावस्था 


र| 


अचत मागं का ज्ञान पाना "नितांत आवश्यक ह॑ । हमारे माता! 
गं से हे कर मुजरे ह॑ उन्हे' अपने बेट:बॉटयो के! 


कर हम 


के लोग 
देख 
t a 
नगता ६ 
प्त कले 
1, कला. 
कर मग 
[मिलता 


केमा 
स प्रका 


प्राकृतिक 


जानना | 


ण जाता 


यक हँ | 
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P बालकाभां के लिएँ 


S TTT 


वुद्ध तथा होशियार भोला 


क्या आप के पास कोइ 
एसा वृत्ता हो जो आप का प्यार करता हो ? याद्‌ एसा कुत्ता ह॑ तो आप 
आप उस की अच्छी तरह देखभाल PNR 


बड़े भाग्यवान समो 
waite आप यह नही 
दुछ भारी उपकार पहुंचा सका हं | 

भोला एक दुत्ता था (जस में एंसा गुण था | वह सच्चा आर विश्वासी 
बड़ी लाइ-प्यार के साथ निगरानी करता था | 


बता सकते कि जीवन में कब वह आप को 


था | वह छोटे [कशोर की = 
बह उस के पीछ पीछे हमेशा जाया करता था | किशोर की एक बहन थी | 


बह उस से उम्‌ में बड़ी थी | उस का नाम गिरिजा था | वास्तव में 
[गरजा के मन में कभी-कभी यह बात उठती थी कि क्‍या भोला कभी 
की वशश करेगा अथवा नहीं | 

जब किशोर आर भोला एक साथ रहते थे तब गिरिजा उन दोनों 
के ध्यानपूर्वक देखती थी | एक दिन उन dat के बीच में जो प्रेम 
का बर्ताव था उसे देख कर वह आश्‍चर्य चौकत ह्ले गई | 

किशोर साइकल पर चढ़ कर घर के चारे ओर चक्कर लगा रहा था | 
उस के पीछो-पीछ भोला दूंड़ता था | यह ता उन दोनों के लिए बड़े 
आनंद का वषय था | किशोर आनंद से भरे चित्कार के साथ साईकल 
पला रा था ऑर भोला भी आनंद से भूंकता था | ऊपर के कमर में 
गिरजा थी | उस के कान में दोनों के आनंद का कोलाहल सुनाइ दे 
हा था | उस ने कमरे से नीचे भ््रंका | गिरिजा ने जो जो दृश्य देखा 
१९ एसा सुंदर था जैसा उस ने अपने जीवन में कभी नहीं देखा था । 


तब अचानक दुछ घटना घटी | [गारजा भाँचक क्ले गई । डर से 
उस का कंठ रुक गया | 


किशोर का दुछ उपकार करने 


गाड़ी चलाने के मार्ग पर एक इंट पड़ी थी | उस पर जा कर उस कौ 
साईकल cag | किशोर जमीन पर बुछ दूर जा गिरा आर वहां पर | 
मृच्छांवस्था में पड़ा रहा | यह तो दुःख की बात थी | फिर भी ठीक 
उसी समय उसका [पता गेराज से एक भारी ट्क को प्रीछ at आर 
से निकाल रहा था | 


गरजा इतना डर गई थी [क उस के मुंह से आवाज नहीं [नकल 
रही थी | बह खिड़की पर आवाज देकर [पता को सूचना देना चाहती 
थी पर उसका हाथ नहीं उठ रहा था | उस के प॑र भी नहीं हट रू थे 
मानों उन में भी जड़ लग गयी थी | एसी अवस्था म॑ वह वही खड़ी 
रह कर दुर्गातं को देखने के atcha आर कुछ नहीं कर सकती थी] े 


उस समय उसने एक अदभुत घटना घटते देखी | भोला बजली | 


की नाई दौड़ कर आया आर उछल कर किशोर के जमीन पर पड़े हए 
शरीर पर चढ़ गया आर पीछे से आती हुई ट्रक के ऋध भरी बड़ | 
बड़ी आंखों से देखने लगा ak एसा जोर से भुंकने लगा ज॑सा | 
उस ने कभी नही भुंखा था | 

धीरे-धीरे ट्रक [कशोर के शरीर के पास पहुंच रही थी | पिता को 
मालूम नहीं था [क सड़क पर पीछे क्या पड़ा ह॑ । बह गाड़ी के पीछे 
की ओर नहीं देख सकता था | 9 |] 

गाडी आर भी नजदीक आ रही थी आर भोला वहां पर खड़ा हे. 


कर जोर से भुंकता ही रहा | वह बड़ी जल्दी आर जोर से भूक रहा था उस का 
भुंकना मानो मनुष्य की बोली में कह रहा था, “गाड़ी tat, गाड़ी tad |" 


अघ at गाड़ी [कशोर के [सर से करीब एक इंच दूर पर थी | अचानक 


oe रुक गईं । पिता गाड़ी से उछल कर नीचे उतर कर चिल्ला कर 


जितना ज्ञान है उतना 


त 
A जीवन में सफलता प्राप्त करने की जितना आंभलाषी dt हॅ 


ar नही dt | इसालए उन पर भरेसा रखना अपने क 
करना ह॑ | 


a i इश्वर पर विश्वास करना | हमारे माता पता जो जीवन आर मृत्य 


उत्पन्न at हो उन को सुलझा नहीं सकते | उन्ह 
ही सुलभा सकता ह॑ | यह विश्वास हमारे जीवन ८ 
हं आर यही हम लोगों को सुर्तक्षत रहने तथा असर 


ना दूस) at नहीं हो | तो हमारे सुख आर कल्याण 


शान दगा. जो किसी अन्य उपाय से प्राप्त नहीँ बे सकता । 


कहने लगा, ''तुम क्यों भुंकते ह्ये भोला ।'' 


जब बह गाड़ी के पीछे आया तो क्या देखा आप बतला 


के विषय वेकार की बातें कही थीं । र 
उपकार किया | Si, 


(पृष्ठ १३ का gore) ' 
शिक्षक बच्चों के क्लास का काम एक ही ढंग से करने के लिए विवश 
नहीं करता | ag बुद्ध वाले बच्चे की प्रगांत शीघ्‌ होती ह॑ आर मंद 
बुद्धवाले बालकवालिकाएं अपनी गात से उर्न्नात करते ह | इस 
आदर्श शिक्षण प्रणाली के अनुकूल सभी स्कूल अथवा शिक्षक नहीं 
कर पाते | 

कया आप के बालकं-बालिकाएं वड़े सार्हसक कार्य के लिए तैयार 
हे ? कया उसके शरीर तथा मानस का इतना विकास हो गया हं कि 
बह स्कुल में रह सकेगा आर सफलता प्राप्त करेगा ? स्कुल के कमर में 
शांत वातावरण के [लए अनुशासन की आवश्यकता होती ह॑ | Fa 


इस प्रकार हमारे परिवार में जो धक्का पहुंचा था वह मेरे स्कूल- 
जीवन का अंत ही कर डालता पर मेरी माता की दृढ़ इच्छा के कारण 
नवें वर्ग पास करने तक पढ़ती रही | इस के बाद म॑ निर्यामत स्प से 
स्कूल नही जा सकी | मौ ने एक प्राइवेट विद्यार्थी के रुप में प्रवोशका 
परीक्षा में dal लॉकन मेरे कपाल में दुर्भाग्य [लखा था | मै पास नहीं 
a सकी | 
मेरी असफलता के कारण मेरी माता बहुत निराश ज्ये गईं । इस 
के बाद जसा कष्ट मेरे जीवन में आया der मेरे संपूर्ण जीवन में 
कभी नहीं हुआ था | मुझे यह नहीं सूझता था [क किस ओर अपना 
कदम age | मेँ ular में सब से बड़ी लड़की थी आर मुझे 
घर के कामां तथा gta का पूरा ज्ञान था इसालए में ने यह विचार 
क्या कि घर में चुपचाप de कर अपने दुर्भाग्य के कारण रोते रहने 
से काम नहीं चलेगा | 


इस समय मुझे यह मालूम हुआ [कि नवीं कक्षा पास करने 
'का जां मेर पास ,प्रमाण पत्र था उस के द्वारा म॑ नार्संग स्कूल में 
भती' d सकती थी जहं फीस नहीं लेते लॉकन जीविका निर्वाह के fay 
कुछ रुपए भी दते ह॑ | इस वात का निर्णय करने के लिए [क क्या 
> मेँ नर्सिंग स्कुल में भती' क्ले जाऊं अथवा नहीं माता की सलाह 
लेना अथवा उस पर विचार-विमर्श करने का. समय नहीं था | acta 
हम तकलीफ में थे, तथाप वह मुझ नासँग स्कूल जाने के [लए कभी 
` अनुर्मात नहीं देती suits यह हमारी जात के विरुद्ध था ak 

' दूसरी वात [क मेरा पिता सेना का सेनापांत था इर्सालए यह नहीं 
था कि म॑ नसं बन्‌ं | मँ ने अपनी माता से सलाह लिए 
नर्सिंग स्कूल में भर्ती dt के पहले जो दुछ आवश्यक बातें 
पूरी adi हौ चुपचाप कर चुकी । जब मुझे अमृतसर के विर्क्योस्या 
नी अस्पताल के नर्सिंग स्कूल में भर्ती हवने का स्वीकार पत्र प्राप्त 

को ले कर अपनी माता के पास गइ | ; 


aan नहीं थी | वह 
करती थी आर यह कहती 
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(पृष्ठ २ का शेषांश) 


करती 
á उस 


आप के बॉलंकं-बालकाओं को जां इधर-उधर खेलनं-कृदने के tal ad 
इच्छुक रहते हो उन को अनुशासन की बात कष्टप्रद छती ह॑ ? जा al दह 
के कमरे में शांत होकर dot नहीं सीखे ह॑ उनके [लए बह स्थान न 

अर्थात वे वहां आने के योग्य नही हुए ह॑ | | gä 


ate बालक-बालिकाओं का इतना विकास हुआ हं कि बे अप) बः 
पाठ को सीख सकते हाँ तां वे अवश्य सफलता प्राप्त करेगे | m 
मानस, स्नायु संस्थान, हाड्डयां, मांस पौशयां, agar ak समस 
शरीर को पूर्ण रूप से विकास हाना चाहिए | याद उनकी इान्द्रयाँ ३ 
विकास के [लए आर आधक समय की आवश्यकता ह ता वे ag) माँ 
अपने काम में असफल करंगे | 


ENN i 


खुशी के साथ आत्म त्याग किया था घोर जिरेंध करना ऋरता का आचर 
मालूम पड़ता था | लोकन माँ अपने es विचार मेँ डटी थी | उसढ 
रोने viet पर भी मौ अपने विचार को बदलने वाली नहीं थी | य! 
आचरण मेरी छोटी बहनां की समक में नहीं आता था | अंत में ब 
मेरी राय में आ गई लोकन वह अभी तक यह नहीं समती थी | 
मुझ को यह काम करना करना अच्छा ह॑ | उसने मुझे नासँग कर 
लेने की अनुर्मात तो दी लॉकन वह यह समभने लगी [क मो 
आचरण उस के लिए एक दूसरी आपातत ह॑ | 

पीछे की वातां को जब माँ सोचता & तो माता आरे मेरे बीच मं 
जो तर्क चला था उस का ख्याल कर हंसती ह | दस वर्ष के बीच 
में लोगों के विचार में भारी पाखर्तन ह्वे गया है | हजारें की संख्या 
में लड्ँकयां आज ater कोर्स ले रही हैँ आर कम-से-कम मेँ तो अपं 
राज्य की वात कह सकती हा कि प्रत्येक वर्ष लड़ीकयां इस कोर्स १ 
लिए इतनी आती हाँ जितनी उन के [लए जगह नहीं रहती । मौ 
माता जां मेरा [विरोध करती थी उस के ब्याक्तल्व में जैसा पावत 
हुआ ह॑ da मँने कभी [कसी का नहीं देखा ह॑ | उसने at अल 
काल की दाई का कोर्स लेकर आज एक स्वास्थ्य केद्र में ia 
दाइ बन कर कार्य कर रही ह॑ | ड 


मेरे इष्ट-कुटुम्व भी मेरी नर्सिंग कोर्स लेने की वात सुन कर म 
माता के समान मारी विरोध करते थे पर उन के मेरे विचार a] 
बदलने के प्रयत्न में पानी [फर गया | उन्होंने हम लोगों से लेन-दॉ | 
करना छोड़ दिया, aa तक [क वे हम लोगों से उस समय aa 4 
नहीं करते थे जब तक fae मॅ अपने काम में सफलता प्राप्त कर क| केचा 
करने लग नहीं गई आर जब तक १९५६ मे मेरी ज्ञादी नहीं हुई || Ay 

अपनी जींवका के लिए नार्सग कोस॑ लेने की प्रेरणा पश. 
अपने चाचे की रुग्नावस्था की घटनाओं को देख कर [मली | 
समय मुझे अस्पताल के जीवन की i मिली | म॑ ने 
(aienea) को सफेद वस्त्र पहन कर अपने काम को योग्य 
भरेसा का संचार दते हुए देखा था | म॑ मन-ही:मन उनका * 
थी | बे मेरे चाचे की भी मली-भाँत सेवा करती थीं 
आनंद की भावना बनी रहती थी | मै ने स्वयं 


घटना 
आभ 
वातावर 
में काम 
पिच 
आर उत् 

बतं 


aia सेवा कौ थी आर किसी दुःख म॑ पड़ कौ 
ara करने की अच्छी भावना का स्वाद मुभे मिला था] 
सद्या कभी-कभी मैने अवहेलना की घटनाएं तथा क्रूर व्यवहार 
गयो के प्रांत करते हो देखा था | एसे आचरण को देख कर माँ 
a थी ऑर अस्पताल में किसी दिन दुछ बनने का स्वप्न 
प बी देखती थीं जव fa मेँ एसी घटनाएं dd देख नहीं सकूंगी | एक 
पकार से मेरे नर्स का जीवन अपने बाल्यावस्था के स्वप्न का साकार 
ug अमृतसर के विक्टोरिया जुविली अस्पताल के नार्सग स्कूल 
# तीन वर्ष तक शिक्षा प्राप्त की आर प्रथम दर्ज में पास किया | माँ 
न सन्‌ १९५६ इ. में दिल्ली के ‘ae स्टिफन ps में Ta की 
F for भी आल Steen इस्टिट्यूंट आंव द्व्डजन एंड पर्बालक 
ia oat तक जन स्वास्थ्य सेवा कार्य की शिक्षा प्राप्त 
की ये सब प्राक्षण मुझ सरकार दुबारा कड छात्र वृत्तियां मिलने 
के काण संभव हो सका । 
जिस दिन माँ ने कार्य आरंभ किया उस दिन कोड उल्लेखनीय 
घटना हवेते हुए नहीं देखी । ग तो उसी अस्पताल में काम करना 
amet किया set मो ग्रार्शाक्षत हाई थी | लांगों तथा आस-पास के 
वातावरण से मै पॉर्यचत थी | उस वार्ड में A एक विद्यार्थी के रूप 
में काम कर चुकी थी इसालए ad के दौंनक काम से माँ पहले से 
wa थी | मेँ अपने परिश्रम में सफलता प्राप्त कर बहूत खुद्ली 
आर उत्साह से भर गयी थी | 
वर्तमान में म॑ पराइमरी स्वास्थ्य केंद्र में कायं कर रही हं | मं 
बह के मोडकल आँफसर के अधीन में कार्य करती हूं आर जा कुछ 
समस्या उत्पन्न ह्वेती ह॑ उस को मौ अपने हाथ में ले लेती हू । इस 
ट्र में नसं से संबंधित जितने काम ह॑ ae अपनी बुद्ध-बल 
से कने के [लए मुझे बहुत अवसर प्राप्त dd हो | पराइमरी हेल्थ 
सेंट में बराबर भंषज्य विभाग के क्म्चारियों कौ सभा हती हो जहां 
मेरे सहकर्मचारियों के साथ जो अन्य स्थानों में नसं-दाई अथवा 
Tere नस॑-दाइ: का काम करती हौ, मेडिकल ऑआफसर के साथ [मिल 
क अपने कार्य की योजना बनाते ह | 
í desd में काम करने वाली नसां के कार्य की देख-भाल, 
ret तथा प्रोत्साहन देने का भार मेरो ऊपर हो | उन के काम 
- करने का मतलव ह॑ काम करना चाहे उनके कार्य में 
rh SEN नर्स at किस तरह काम करना चाहिए उसे कर 
aS ह m सुविधाओं का प्रबंध ह्ये रहा हं | यह at सच बात 
प करने के घंटे [नर्यामत रुप से ठहराए हुए नहीं हो क्‍योंकि 
| Sateen कमी ह॑ आर नसो की समुचित स्प से कार्य करने 
| उन Ee चीजें नही हौ | काम करने की m 
ete बात सभी करते हाँ | मेरी आशा ह॑ शीघू उन 
‘ में मुझे मासिक २५० रुपए वेतन के रुप मिलते ह | 
मेरी में मुझे आधिक-से-आधक ३५० रुपए महीने में मिलेंगे | 
न एक बड़ी समस्या ह॑ | एक नर्स का काम तथा माता 
CE रखना "| मेरी एक पुत्री है | उस की उम साढे 
नहीं चाहती | मैः नहीं चाहती fe उन्हे 


आचण 
| | उस 
थी | य 
त में ब 
ती थी fe 
मंग करसं 
कि मा 


बीच मे 
के बीच 
) संख्या 
तो अपरं 
कोर्स १ 
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। मेरे जीवन कायं के कारण माँ अपने बच्चों की 


का प्रम न मिले | इसांलए मुझे सारा दिन दाड़-धूप करते रहना पड़ता है | 

देहात में काम करना मेरे [लए आधिक कष्ट नहीं देता weak की 
अपेक्षा देहात का जीवन कई बातों के विचार से बढ़ ae | देहात _ 
कौ छोटी भ्मपड़ी में रहना शहर के गरीवा के निवासस्थान से बढ़ कर | 
सुख मालूम ह्येता हं quite aad qa की किरण आर हवा पर्याप्त 
मात्रा में प्राप्त ब्वेती ह॑ | प्राय: सभी स्वास्थ्य कंद्रों में जल का अच्छा 
प्रबंध ह | 

मँ बहुत सी लर्डाकयां को जानती & जिन का लांलन-पांलन oR 
में हुआ हं | वे तो cad में काम करने के भय से कापती हौ । 
उन का भय दुछ अंश तक भूमात्मक ह॑ | मै तो देहात के लोगों में 
दयालु aR सहानुर्भात का गुण पाती हूं | जब वे आप के काम को | 
देख कर समभ जाते हाँ तो वे आप के सुख ak सुविधा के 
लिए कुछ भी करने को तैयार रहते हौ | यह सच वात ह॑ कि दूसरी | 
बहन नसाँ से मेरी स्थात बुछ [भिन्न हो अर्थात मै विवाहित हं। | 
इर्सालए वे मुझे यह समझते हो कि माँ जो उन की सेवा या सलाह 
की वात बताती हू पुस्तक से नहीं लोकन अपने जीवन की अनुर्भात | 
से ज्ञान प्राप्त की हुई की बात बताती हं | 


अमृतसर के निवासी ates कष का काम करते हॉ आर दुछ 

कपड़े बुनने के कारखानां में | ue की जमीन खेती के [लए अच्छी 
हं | aa कष काम से लाभ ह्वेता ह॑ | यह्वं की मुख्य खेती गेहूं, मक्का 
आर रुई की हती ह॑ | qo चावल की भी खंती ब्रती ह॑ | भैस दूध 
के [लए पाली जाती ह॑ दूध आर उससे बनी हुई चीजें जँसे घी ऑर. 
दही का मूल्य इतना ह [क प्राय: सभी इन खाद्य पदाथा को प्राप्त कर 
सकते ह | इस स्थान का मुख्याहार गेह हौ | देहात के घर की दीवालें 
मिट्टी की रहती ह | केबल २५ से ३० प्रातशत घर की दीवाल इट « 
से बनी रहती ह॑ | जल भी आधिक गहराई में नहीं da | उच्च बग _ 
के लोगों के पास अपना अपना हाथ का पंप रहता ह॑ जिस से वे 
जल निकालते हाँ | आथकरंश लोग कुएं का जल पीते हो | E 
मै इस देहात को जह्लं काम करती हं आदर्श नहीं कहूंगी लोकन | 
यह अन्य देहातों से बढ़ कर हे । इन cad से युवक प्रत्येक वर्ष 
अमृतसर अथवा लुधियाना के कारखाना में काम Set के [लए चलें 

जाते हौ | 
इन cant में [ङसेट्री, चेचक, ट्रेकेमा (आंखों में te’ पड़ने 
का रंग), खुजली, स्वासनली इत्याद की [शिकायतें साधारण स्प से 
नवजात बच्चों में पाई जाती ह॑ । गर्भधान तथा प्रसव संबंधी GT 
स्त्रयां में पाए जाते हौ । 
मै सोचती & [क यह अच्छा ह्वेता क सब र्पारखार के अपने अपने 
पंप ad आर उन्हे कुएँ का जल पीना नहीं पड़ता | हर परिवार 
पेशाब तथा पाखाना घर अपना रहता हो [जस से आंत के 
का नियंत्रण ह्ये सकता | 
इन गांवों में मर्वोशयों का निवास स्थान मनुष्यां के 
रहता at माक्खयां बढ़ने नहीं पाती आर गांव के स्वा 


सुधरती। | Re SN 
इस ca में नसो के काम के बारे 
हौ, यह कहना Slot ह॑ । जब त 


का संबंध 
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मास्तष्ककोप (मास्तष्क शोथ संबंधी) 


प्रश्‍न: ''मास्तष्ककोप क्या हं? उस की 
किस प्रकार चिकित्सा की जा सकती हा ?"' 
उत्तर: मास्तष्ककोप एक एसा dt ह॑ जो चोर 
की तरह आक्रमण करता È | इस रोग में मास्त- 
ष्क तथा स्नायु संस्थान का केंद्र प्रभावित 
aa ह॑ | da आक्रमण के साथ यह रोग 
अचानक आक्रमण करता ह॑ | 

यह तेग as तरह का da ह॑ इसालए 
हमें उस के विषय में कई बातों का [बिचार 
पड़ता ह॑ sit उस की चिकित्सा, तेग की 
sata इत्याद अन्य बातों की | satay आप 
को व्याक्ततत रुप से जांच की आवश्यकता 
हे अथवा आप स्थानीय डाक्टर से अपने रेग 
के विषय में पूरा विवरण [लखा लें at चि- 
कित्सा के संबंध में कुछ राय दी जा सकती 
हं | इस रेग की चिकित्सा के विषय में बहुत 
सी बातों का विचार करना पड़ता हो, इसालए 
हम आप को इस समय कंबल अपने स्थानीय 
डाक्टर के पास जाने का सुझाव दे सकते हाँ | 


सुषुम्ना कसर 


प्रश्‍न: “मुझ सुषुम्ना कौसर हुआ था | उस 
को चिकित्सा के लिए मुझे बीस एक्सकरण 

` की व्विकित्सा करानी पड़ी थी | कॉसर का 
प्रकोप नहीं हौ लोकन मेरी हलीड़ूडयां कोमल 
बे गई हौ | दुछ की स्थांतयां खराव हे 
ag ह॑ अथांतु उन में शिथिलता आ गईं 
है | मेँ कलाशयम खाता हू | मरी dga 
at मजबूत करने के लिए मुझे दूध की अपेक्षा 


क्या खाना चाहिए?" | 


Bo OO OS 


| 


सूचना 

# यह “प्रइनोत्तर” केबल हमारे 
पक्के ग्राहकों की नि:शुल्क सेवा 
करने के आंभप्राय से ofa मास 
प्रकाशत [कए जाते हाँ | 

* किसी चेग का नियम-बद्ध 
इलाज करना, या [कसी रोगी की 
निजी डाक्टर की जगह देख-भाल 
करना, हम अपने ऑआधकार से बाहर 
समभते ह! | 

* सब प्रश्नों at “डाक्टर की 
सर्म्मांत के [लए” एक लिफाफे में 
बन्द करके भेजना चाहिए | डाक्टर 
के साथ ब्यांक्तगत पत्र-व्यबहार की 
मनाही ह॑ 

# याद्‌ आप प्रइनां का उत्तर 
व्याक्तगत स्प से चाहते & तो 
साथ में [टकट-साँहत पता fad 
हुए लिफाफे भेजें | पत्रोत्तर की 
प्रतीक्षा एक मास से पहले नहीं 
करनी चाहिए | 

+ “पोस्ट्काड” पर लिख कर 
भेजे हुए प्रइनां पर कोइ ध्यान न 
दिया जाएगा । 

# जो भी प्रश्‍न आप भेजें बह 
संक्षिप्त तथा साथंक ह्ले ak साफ 
अक्षते में [लखा dat चाह | 
# इस स्तम्भ मे कंबल वे ही 
प्रन आर उत्तर छापे जाएंगे जो 
सर्वसाधारण के [लए उपयोगी तथा 
निर्विवाद ef | [कन्तु किसी प्रश्‍न- 


$ कतां का नाम प्रकांशत नहीं किया 


के लिए डाक्टर रोगी के हदय की स्थित 


` पालन करना मुझे आवश्यक हँ 


| पूर्वक 
डाक्टर की सम्मत्ति | ६ 
द्वार 
TTLELLLLLELCECCLLECLCECUNNYN वाद 
एसे भोजन पदाथा का चयन करना चा, 4 

जिन से शरीर को पर्याप्त मात्रा में कैलाश) 
प्राप्त क्ले सके | इस बात को भी हमें जाग ( 
आवश्यक ह॑ [कि क्‍यों कमी-कमी शरीर ah F 


शियम शांषण करने में असमर्थ होता हे ३ 
क्यों उसे शरीर निर्माण के [लए उपयोग (६ 
नहीं ला सकता | (७ 

कुछ फल के रस हाँ जिन में Sat 
रहता ह॑ | सेम एक उत्तम खाद्याहार ह॑ । उस! (८ 
कलाशयम रहता ह॑ | इस प्रकार Satay 
बहुत-सी सांब्जयों से प्राप्त dat ह॑ फ (९ 
फुलगोभी, लेटस इत्याद । लोकन इन! 
मात्रा कुछ कम रहती ह॑ | दूध तथा दूध 
उत्पादन पदार्थ आर हरी पत्तीदार सान्जयों। 
करर्लाशयम की प्रचुर मात्रा प्राप्त ह्वे सन्न 
ह 


हदसेग से ग्रॉसत dh तथा उस at पुनव 


प्रश्‍न: ''हदय येग से ग्रासत रोगी के पु 
बांस के [लए किन वातां की आवश्यक 
हवती ह॑ 2” 

उत्तरः हदय dt से ग्रासत रोगी के पुन 


अनुसार चिकित्सा की व्यवस्था बतलाता ह 
बह रंगी की ate के अनुसार समुचित १ 
[त्सा तथा गार्तार्वाध की बात बताता ई 
क्षतिग्रस्त हदय के अनुसार व्यायाम का ॥ 
महत्वपूर्ण समझा जाता ह | ; 
रेगी के साधारण स्वास्थ्य की बात * 
fran करना नितांत आवश्यक ह॑ तभी 
डाक्टर रोगी को जो बातें करने को बह 
उस की [स्थात के अनुकूल ह्वेगी। | 
p age 
अच्छे जीवन के नियम 502 | 


प्रश्‍न: ''मार्नासक तथा बारीक लाभ 
को बनाए रखने के लिए किन 


सब से पहले 


इ्सालए 5 


तथा. 


जिया! 
हे सम 


aj धक 


we जीवन, 


(2) जो खाते हौँ वही आप हाँ इसालए 
दट पदार्थ का चयन बुदिथमानी से कीजिए, 
att पदार्थ को अच्छी तरह चवाइए | 

(¢ 
आने परं 

(८) व्यायाम तथा विश्राम दोनां का संतु- 
लन कलना सीखिए, चाहे शारीरिक, मार्नासक, 
वामाजक अथवा आध्यात्मिक a | 


उपद्रव करने के ललिए तत्पर न ey | 


(६) प्रेम करके सुख प्राप्त कीजिए | 
(७) अपने समय, रुपए तथा खाद्याहार का 


सदोपयौग कीजिए | 


तथा मांसर्पोशयाँ की | 
(९) अपनी इच्छा शाक्त का विकास की- 
जिए | 


अल्सर 


प्रश्‍न: “मेरी पुत्री के पेट के अल्सर की 
शिकायत ह॑ | इस व्याध की चिकित्सा के 
लिए वह डाक्टर दवारा दी गई [टीकया खाती 
हैं जिस से उस का मुंह सूख जाता हो | उसके 
वारे में यह बताया गया ह॑ [क उसके पेट में 
सड की मात्रा अधिक ह॑ | इस [स्थात की 
चिकित्सा करने के [लाए उसे क्या करना 

चाहिए 9” z 
अरः अल्सर स्नार्यावक तनाव ऑर दवाब 
* काण से उत्पन्न ह्लेता हो जिस का [नयं 
नेण करना एक cater पर निर्भर करता हो 
गात्‌ बह चाहे तो उसे नियंत्रण कर सकता 
x ay जीवन के [कसी समय में आक्रमण 
oe ae | यह बाल्यपन की [कसी 
कथा के amen करता ह, पर पर बयस्का- 
म Se लेकर प्रांढ़ाबस्था के लोगों 
ह ST साधारण रुप से पाया जाता ह | 
3 a F कारण दवा ह जैसे बेलाडेना 
रय ee दबा अथवा Pro-Banthine 
£ e में हाइडोक्लो[रक एँसड की 
पेट में पाइ जाती ह॑ | यह 


शिकायत 
1] 


| + स्नार्यावक तनाब से ग्रासत लोगों 


oe | साधारणतया हम सबों का 
विशेष as एसिड उत्पन्न करता है, 
केर भोजन 
जन a के पूर्वं | इस के बाद दूसरे 
के पूर्व तक बहे विश्राम. करता 


दिसम्बर १९६७ 


) सदा आश्ञावादी वने Wey; आपत्ति : 


(८) व्यायाम से शाक्त बढ़ती हँ-मौस्तष्क 


स्वास्थ्य = जीवन के ग्राहकों तथा 
पाठकों के लिए आवश्यक सूचनाएँ 


eeee0u 
©0000000000000000000000000000000000000000000089 
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“स्वास्थ्य आर जीवन''--ऑरएंटल वॉचर्म॑न पोर्ब्लाशुंग हाउस, सॉल्जबर्रा पाक 


-पूना-१ द्वारा प्रात मास के प्रथम सप्ताह में प्रर्काञ्चत ह्येता है | 
: जिन ग्राहकों को किसी मास का अंक न 1मले वे कूपया डाकघर से पृछ-ताछ कर, पास्ट 


मास्टर के उत्तर.साहत, हमे तुरन्त सूचना दें, ताक उँचत कार्यवाही की जा सके | 


रयाद्‌ पते में परिवर्तन करना ह्वे तो ग्राहक संख्या के साथ ही अपना पुराना तथा नया 


पता दाना साफ अक्षयो मे [लख कर हमें सूचना दाजए | 


५ “स्वास्थ्य आर जीवन" का वार्घक-मूल्य ह॑ सात रुपए पछतर पंसे | दां बर्ष का मूल्य 


चांदृह रुपए पंचानवे पैसे ह | 

[संगापुर, मलाया, बोनंयो, arate थाइलेड, बीटनाम तथा sate के लए 
''स्वास्थ्य aft जीवन'' का वार्षिक मूल्य <.०० मलायन डंलर्स है | सलोन, पाक- 
स्तान तथा उक्त देशो को छोड. कर शेष विदेशों के लए डाक व्यय बह्तर नए 
पैसे अलग प्रात बर्ष लए जाते हँ | 

एक वर्ष से कम अर्वा के लए पात्रका जारा नहीं की जाती | 

हमारे प्रातीनाथयो' को पूरा मूल्य ऑआग्रम लेने तथा रसीद देने का सम्पूणं आँधकार 
है | मूल्य चुका देने के पश्चात्‌ aig समय पर पात्रका न मले, तो रसीद-संख्या 
(दनांक, प्रीतीनीथ का पुरा नाम, आर. अपना प्रा पता साफ-साफ अक्षरों में हमें . 
लख भोजए जस से अपोक्षत कायंवाही की जा सके | 

कूपया “स्वास्थ्य आर जीवन" निःशुल्क मंगवाने का अनुरोध न कौजये | 

कूपया वी. पी. पी. द्वारा पाप्रका भेजने के लिये हमें बाध्य न कौजये | 


हे | पर अल्सर से ग्रासत रेगी की वात आर 
कुछ दूसरी | उन का पेट विश्राम नहीं करता 
पर सदा रात आर दिन वह हाइडोक्लोरक 
एसड उत्पन्न करने में व्यस्त रहता हो mits 
उस को सदा स्नार्यांवक उत्तेजना मिलती रहती 
हः | इस उत्तेजना के कारण एसड उत्पन्न 
करने बाली पेट की दीवार की ग्रोथ शरीर की 
आवश्यकता से अधिक एँसड उत्पन्न करती 
हे । एक पुरानी कहावत प्रचालत हँ, “एँसड 
नहीं हवेने से अल्सर की शिकायत नहीं उत्पन्न 
att यह बात पेट के कसर से ग्रासत 
संगी at छेड़ कर सभी अल्सर की [स्थात के 
[लए सही उतरता ह | जो अल्सर घातक 
नहीं-समभा जाता उस से भी वहत तकलीफ 
हे सकती हे 1 डाक्टर कोइ साधारण पदार्थं 
दे कर एसड कौ ऑधिकता को कम करने की 
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कोशश करते हाँ जैसे दध, कॉटेज पनीर तथा 
मक्खन | एसड को कम करने के [लए 
Gelusil दवा देते हाँ | आप के पुत्री का 
युक्ताहार हना चाहिए । उस में अनाजों कौ 
आसार वस्तु नहीं बनी चाहिए | पके हुए फल 
अल्सर को अच्छा करने में लाभप्रद समभा 
जाते ह॑ | उसे स्नार्यावक तनाब तथा दबाव 
को दूर करना चाहिए तथा शांत [स्थात उत्पन्न 
करने की शश करनी चाहिए ऑर अच्छो 
स्वास्थ्य रखने का [सिद्धांत पर ध्यान देना 
चाहिए | 


atchioan Publishing House, ity fe 
“Poona l. ~ 614-64. के 
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कि बे लॉग जां नसा क॑ काम की बड़ी प्रशंसा करते ह जार उन. 


> ; ; + ऑर इस विचार को दर awe: 
ह और इस विचार a दूर 


के काम ऑर परिवार की देखभाल करने से 


i प्रबीन को पढ़ाना पड़ता ह॑ ऑर बच्चे के साए 
fe मुझे सांझ के काम पर जाने के पूर्व गा 
हो ता माँ बच्चों के साथ खेलने में सम 
समय ह॑ जब मुझे शिाथिलन का समा 


अवकाश का समय बच्चों के साथ [ | 
| 


चाहती हं. र T 

मै सांझ को ६ वजे घर लॉटती हूं | सोने के पहले चार घर| 
wt ह वे मेरे अपने dd ह॑ | इस समय को में अपनी माता 
बहनों के पास चिटूटी लिखने ऑर नासँग संबंधी पात्रिकाए' अथग 
क, अन्य पत्रिकाएं पढ़ने में व्यतीत करती ह । 


में val का काम जॉ महत्वपूर्ण कार्य gga बात क [विषय में किसी 
प्रकार का प्रश्‍न नहीं उठता Geral में जन स्वास्थ्य" सेवा नर्स-दाई' 
दवार प्राप्त हती हैँ । वे माता तथा, area की [निगरानी करती हाँ | 
इस काम के लिए उन्हे बहुत area वैता है | दुख की बात 
तो यह ह॑ कि लोगों के वीच में दुछ एस हैँ जां नसा के काम को 


सामाजिक fern से वहुत छोटा काम समभते हाँ | यत्नं तक 


y 


| 
| 
| 
| 


हैः 
K 
FX 


it 
= 


रचनात्मक लय जिससे 


मनबहलाव होता हे 


तारा जाँहर 


प्रनावकमार cart faa 


_लिए छोटा-सा tert पर्याप्त हो | रचनात्मक तथां लय के 


det के बच्चे वे सब]. 


इधर-उधर चारागाह म॑ उछलना-कूदना स्वस्थ बच्चे का लक्षण ह| 0 
चुपचाप, शांत भाव de नहीं रहना बच्चों कं लिए आवश्यक ह|. 
उछलना, कूदना, चढ़ना उतरना उन की आवश्यक गार्तॉर्वाथयां है || 
बराबर इधर-उधर होते रहने से वे बढ़ते हाँ | उछलना, कूदना मुझ 
इत्याद बच्चे अपनी इच्छानुसार करते हाँ आर उन से उन को आगी 
प्राप्त होता ह | 11 

हम शिक्षक आर माता-पिता होने के नाते बच्चों के लिए aq (Giz 


मार्नासक शिक्षा पर शारीरिक शिक्षा का भी महत्व दोते हो | रचनाल > 
तथा लयात्मक स्प से इधर-उधर हिलना-डोलना, या चलना for 
शारीरिक विकास के विचार से महत्वपूर्ण समभे जाते हाँ | वे शारीत| 
शिक्षा के लिए लाभदायक समभ जाते हाँ | इस प्रकार की anit) --- 
शिक्षा से स्वास्थ्य के [लए लाभ होता ह॑ | इतना ही नहीं पर सीत 
का अनुभव होता ह॑ आर इस अनुर्भात से दुछ नौतक तथा शारी 
गुणां का मूल्य समाज में बढ़ता ह॑ | सृजनात्मक लयं के साथ इधर 

होने से होंद्रयां अपने कार्यों को स्वास्थ्यपूर्ण रूप से कर al 
हो ak उन में सहनशीलता बढ़ती हो | 


दू 


व्याक्तत्व विकास के विचार से भी शारीरिक विकास की fay 8 
महत्वपूर्ण समझी जाती हो | वच्चो की गातावाधियों से साह 
अनुशासन, भोले-भालेपन, धीरज, खरापन, सच्चाइ इत्याद ग 
का पोषण होता ह॑ | आनंद के साथ जांशपूर्ण खेल-कूद से बच्चा 
बह तनाव दूर होता ह॑ जो आधुनिक संस्कृत के कारण उत्पन्न ह| 

| हम इस प्रकार शारीरिक विकास की (शिक्षा से जो अनेकों ती 
होते हौ आर बच्चों के भाविष्य जीवन की मांगों का सामना * 
के लिए बच्चे का वाल्य जीवन में प्रचुरता लाती ह॑ उन के 
म बहत कुछ कह सकते हाँ पर केवल [सिद्धांत की बात करनी पर्श | 
नहीं ह॑ | हम व्यावहारिक वाता का भी विचार करेंगे | 


आपचारिक झारीरिक शिक्षा अभी m हमारे देश के 
हर वच्चे का एक अंग नहीं बना हो | इतना होते हुए भी एक 
बच्चों के हित की चिंता कर के जो समस्याएं उत्पन्न होती 
को सुलभा सकता ह | इस को दुछ ही राशि की आवश्यक 
हं, थोड़े आंजार लगते ह तथा प्रार्थीमक झाला के खेलने- 


a के लिए ate की आवझ्यकता- नहीं होती ऑर ते 
10 5 होती a 
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शारीरिक, मार्नासक बं आंत्मक 


बर्ष १६ अक २ 


 साह्यओगीत ण 


अंग्रेजी के एक लेखक 
१६६५ को एक अक्त ह॑ | उसका हिन्दी अनुवाद इस प्रकार ट के 
दात मासक पाका मार्ग आतेग्यता के मार्ग ह॑ |'' यह जकत प्रकत की ओर लक्ष्य रखती 
हं | इस अक्त में जल तथा जल के मार्ग के विषय मे महत्व दिया 
ह गया हं | जल में कंबल मनुष्य के जीवन का ही नहीं अपितु प्रत्येक 
e जीवते प्राणी का जीवन ह॑ | मनुष्य कया कोई भी जीव कई' महीनों 
हि. तक बिना भोजन के जीवित रह सकता ह॑ लॉकन [वना जल के वह 
कीत. सम्पादुक ए. के. कच्छप इस दुनिया का कुछ ही दिन का मेहमान रहेगा | हम जल का संबंध 
नाउ हाड-मांस से बने हुए शरीर से S पर इस का जो मार्नासक 
कों आगे आईं. आर. बॅजलीएल, एक्स मेजर, आइ .एम.एस. abs pa नो देते । ऊपर त 
„| (eect विभाग) एँलजाबँथ जे. हिस्कॉक्स, एम.डी. जिस लेखक की यह उक्त हं उस के "जल के मार्ग” कहने का | 
लए का पी. एस. न॑लसन, एम.डी. तात्पर्यं नदी से ह॑ । नदी जल की राशा को कहते ह॑ लोकन ect .' न 
THANE जे. बी. ऑलवर, एम.डॉ., डी.टॉ.एम. गहरी होती ह॑ आर जिस में जल रहता ह॑, वह जल जा अपना मार्ग 
ना फ्रि बनाता हुआ पहाड़ों, 'तराइयों, जंगलों तथा watsat के बीच से लंबी 
ate राह तय करता हुआ ag देशा से dex अंत में अथाह जल राज्ञ में 
। शारीर जा मिलता ह॑ इस को नदी कहते ह | नदी का मागं दूसरों का 
पर सीत? उपकारक होता ह॑ इसीलिए इस के मार्ग को काव आरोग्य के मार्ग कहने 
T जागीर — sq aaa में नहीं हिर्चांकचाते हौ | जल के मार्ग एक ही नहीं अनेक होते ह॑ | 
| Sed नदी तो केवल जल के मार्ग है केवल नहीं लॉकन आरोग्यता के 
कर सके मागं ह॑ ¡ इस जल के मागं को आरोग्यता के मार्ग की बात को 
बही अच्छी तरह समझ सकता ह॑ जां रांगी ह॑ | जिस प्रकार लेखक | 
की (इ वशेष लेख पृष्ठ इस जल क मार्ग को आरोग्यता के मागं कहते हौ वँसा हम भी : 
ae कह सकते ह॑^ | E 
याद्‌ T दिन-दन के श्रम से केवल शरीर ही नहीं लोकन मन भी थक 
mil  थाईयांमन Mo ae ee ___ ९४ जाता ह॑। एसे समय में हम मन बहलाव चाहते हौ | एसे समय में 
पन्न ह भानव मात्र के [लए एक गुणकारी बस्तु मधु ------ MT RT Te FO Se 
rat ता]. तंबाक, धुमपान ऑर नए परीक्षण ---- ८ आप के गांव या शहर में कोई जल का मार्ग अवश्य होगा | यह 
मना 60 त्वं से प्राणयों का जीबन और विकास ----- १२ प्रकृत कौ देन ह॑ | इसे प्रकृत की दोन से बढ़ कर आर कया हे. 
के | पहलाओं के लए -- l सकता ह॑ ? जल के मार्ग में आप भी अपने [लए आरोग्यता का 
नी | TR बच्चे का. आदर कोत्जए. ~~~ ८६ १३ मागं पा सकते ह| | $ 
छात्राओं के लिए — OE > 
aad! went बातों का; मूल्यांकन ---- --- a - मस TT 
A eat लकाओं के लिए -- 
‘ Mate ॐ ण बचाताहं  ----- fate न s3 Oe 
| पेनात्मक लय से मन बहलाव होता ह॑ -- ooo त ह 


थाइयामिन 


जे. ए. dd, डा. पी.एच. 


/ 


द्वितीय जगत व्यापी 
महा समर के समय बहुत Gal की सरकारने राष्ट्रीय पोषण का 
कार्यक्रम आरभ [कया | इस कार्यक्रम में अन्य faster पोषक तत्वों 
में बिटामिन की विश्येषता बताइ गइ: | 


Bet क समय आतंक उत्पन्न करनेवालों at नियंत्रण करने में 
सहायता पहुंचाने वाला जिस, विटामिन ने सहायता पहुंचाई वह 
= थाइयामन अथवा बी एक कहलाता हे | युद्ध के कारण जो तनाव की 
| थात शरीर में उत्पन्न adi थी उस का नियंत्रण करने में भोजन 
का यह तत्व जितना महत्व उस समय सममा जाता था उतना आज 
भी इस का हमार दौनक भोजन में da महत्वपूर्ण समभा जाता 
O हॅ | आज की हमारी वर्तमान ऑस्थर सभ्यता में कोलाहल, कार्य का 
सिलसिला रहता ह॑ तथा ate की तीवृता बढ़ गई ह | एसे वातावरण 
में हमें शांत रखने के लिए ate एसी वस्तु की आवश्यकता ह | 
वह वस्तु ह॑ पोषण जो खाद्याहार के तत्वों में से ह॑ | इसी पोषण 
लत्व से उक्त स्थित में सहायता पहुंच सकती हे | 


' वह व्यांकत जिस के दौंनक खाद्याहर में थाइमांभन का अभाव 
बता ह अथवा उसे यह तत्व [बिलकूल ही प्राप्त नहीं हेता उस का 
' स्वभाव चंचल, ऑस्थर, चिड़ीचड़ा dar ह॑ तथा बह भय का [शकार 
बना हृता ह॑ | वह साधारणतया उदासीन तथा क्लांत बहता हँ आर 
स्फातं नहीं हेती | विटामन के अभाव से मन अप्रसन्न रहता 
अस्वस्थ [स्थात बनी रहती हे | ute एसे ब्याक्त के आहार 
मात्रा में थाइयाभन [मल जाए at fatia उस की 
द्र बे a हं | यह वात वैज्ञानिक परीक्षणों तथा अनुभव 
wag) | 
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मात्रा प्रा 
दौन 
स्थिति 


ee से होता ह॑ | इसीलए आप के थाइयामिन की मात्रा आप 
दौनक कलोरी पर निर्भर करता ह॑ | आयु, [लंग-भेद तथा गात 
fate के अनुसार कैलोरी की मात्रा २,००० से ५,००० के बीच 
adi ह | 


प्रत्येक १००० क॑लोरी पीछे कम-से-कम ०.२ से ०.३ मित 
ग्राम थाइयामिन उपयुक्त ह॑ | इस का दो गुना पोषण के [लए वहाँ 
ही अच्छा ह्वेता ह॑ | इस विर्टामन की थोड़ी मात्रा से बहुत लाभ बता ह| 


वा के a 


स्त्रियों की मात्रा कुछ आँधक रहती ह | उकत मात्रा जो ऊपर ae 
गई ह॑ उसका कुछ मतलब नहीं निकलता जव तक हम यह 


समभते कि विभिन्‍न खाद्य पदार्था' से कितनी मात्रा में थाइ 
प्राप्त करते हो | 


न 


पुणं अन्न, धान्य तथा रोटी से ही प्रचुर मात्रा में थाइयामिन M 
चेता ह॑ इस के afate दाल सांब्जयां, दूध, आर अंडे सं 
आंधक मात्रा में थाइयामन प्राप्त dat ह | पूर्ण गेहूं की एक 

06 से .०७ मिलिग्राम थाइयामिन प्राप्त हेता है | याद 
रजन के समय a wig det [मले तो दानक 


| _ हाई प्राप्त at हैं 1 
j at की एक रेटी में कुछ कम विटामिन रहता ह॑ पर धान्य जँसे जइ से 

` हाई पजन में पोषण तत्व आथिक रहता ह | सोयाबीन्स, मूंगफली, 
बताया हुआ मटर, बीन्स सेम ऑर लाइमा बीन्स से प्रचुर मात्रा में 
ह प्राप्त वता हैँ | 
न तटी से जितनी मात्रा में थाइयामिन प्राप्त dat हाँ उस 

है गुना एक मध्यम बर्न के उवाले हुए आलु से प्राप्त छता ह | 
a त्याला दूध से .०९ मालग्राम तथा एक अंडे से .०५ रमालग्राम 

प्राप्त ane | wert से इस पोषक तत्व की अधिक 

Be प्राप्त देती हौ आर सूखे खलीर तो इस का उत्तम सांत ह | 

याद दौनक आहार में पूर्ण अन्न से बनी हुई del धान्य, दाल, 
atarat, दध तथा अंडे खाए जाएं तो इस विटामिन की समुचित 
पत्रा प्राप्त बगी | इन खाः शीं से अन्य पोषक तत्व प्राप्त 
हते हौ जिन से शक्ति प्रोटीन से शरीर निर्माण का कार्य 
हेता है | इस के आर्तास्कित २ विभिन्न कार्या को चालू रखने 
कै लिए अन्य विर्टामन आर खानज की आवश्यकता इन खाद्य पदाथा 
a पूर्ति वैती हं । 

कसी खाद्य पदार्थं से अथवा 
धाहयामिन प्राप्त करना E 
मात्रा प्राप्त वेने से दिल 

दौनक आहार में था 
Ratt अच्छी रहती हं 


| खाद्य पदार्थो के मिश्रण से आधक 
नहीं समभ्क जाता | इस की आधिक 
उतना ही खुद रहता ह॑ | 

न की मात्रा आधिक dt से भूख की 
बाले बच्चों के लिए [हितकर da 


m — 
C AGT 


प्रार्कृतक खाद्य पदार्था 

TI aa अपना एक fate स्थान रखता ह॑ । 
चा भें पर पूवं आयुर्वेद area के विद्वान मर्नीषयाँ ने इस [विषय 
TA सूक्ष्म अध्ययन किया ak इस प्रकृत दतत वस्तु 

पर | शे नग i oe का भंडार पाया कि देख कर area चकित 
अधम तो मधु में यह विशद्ंघता पाइ गई कि मानव बरीर के 
Z इसे पचाने में, अपनी झाकत व्यय नहीं करनी पड़ती | 
“भौ मधु, स्वयं ही अर्र में दीघ लीन हो जाता ह॑ | इस 
ait iy यह tat मेँ आई कि इस के साथ जो भी 
येह अपनी a की जाए, उस ळे गुणा मेँ आशद्ातीव ata करते 
Wi सकि के के अनुसार अरीर म॑ श्रीधर लीन कर, प्रचुर 
Pt वाला प्रमाणित दांता ढ॑ | मधु के इस विलक्षण 
R विद्वान चिकित्सा 


“| 
ती 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


मानव सात्र के लिए एक गुणदायक वस्तु मध 


चुन्नीलाल भारद्वाज 


1 baat नै इसे “var 


हैं 1 इस विटांमन का आंत अभाव hid का खतरनाक स्थिति उत्पन्नं 
करता ह॑ | यह सेग दुनिया के कड cat में dn है ak fade 
उन दंशो में जद्दं के लोग मञ्चीन से ae हए चावल खाते ह॑ | 

बेरी-बेरी की स्थात को dat के लिए सन १९१६ इ. मे” 
विटामिन ''वी'' का पता लगाया गया | इस समय के कुछ बाद faataa | 
के कई अलग अलग तत्वाँ का पता लगाया गया ह॑ जिन में रिबोफ्लोवन, 
निर्यासन, फोलिक एसड gente अन्य तत्व. पाए जाते ह॑ | आग 
तक विटामिन “at के बारह तत्वों का पता लगाया गया ey 


इन बारह तत्वों में विटामिन बारह एक तत्व ह॑ | दस तत्व मानव 
के पांषण-संवंधी प्राक्रया के [लए आवश्यक समभे जाते हाँ | इन में 
से कुछ तत्व प्रकत के खाद्य पदाथा में इतने ब्यापक स्प से पाए 
जाते ह॑ [क मोजन में उन का अभाव हेने का डर नहीं रहता । इस 
वी विटामिन के ane तत्वों में थाइयामिन, विटामिन ''ए"' खिफ्लोवन 
(वी) निर्यासन, पिर्टामन सी (एसकोर्विक एँसड) विर्टामन “डी!” 
की हमारे भोजन में प्रचुर मात्रा में aa बहत आवश्यक हाँ | 


हमारे शरीर के पोषण के द्यॉष्ट्केण से विटामन ही का केवल 
महत्वपूर्ण स्थान नहीं ह॑ | इस के आतरिक्त मानव स्वास्थ्य के [लए 
प्रोटीन, खाद्य-खानज sid करर्लाञ्चयम तथा लोहा ak तरल पदार्थ 
भी aga महत्वपूर्ण समम जाते ह॑ | खाद्याहार से शाक्त देने वाला 
तत्व भी महत्वपूर्णं ह॑ | इन सवाँ का संतुलन dat शरीर के लिए 
आवश्यक ह॑ | 


के amn से विभाषित किया | आयुवेद स्त्र की अधिकांश आंष- . 
Peat इसी विद्येषता के कारण मधु के अनुमान से लेने की एक gpa- 
faa पाँसाटी ह॑ | ; h 
समय समय पर मधु के विषय में आर भी अनेक अनुसंधान हुए 
परिणाम स्वरुप मानव शरीर के [लए मधु एक सर्वात्तम खाद्य घो 
किया गया | यह आवाल-बृद्ध, रांनी ak a सभी के. 
एक aay सम्पन्न ऑर जीवनी Biss से पॉस्पृर्ण वस्त्र प्रम 


`~ 


जिन्हें 'वक्षादभव'' कहा गया हं | क्याँक यह दो प्रकार के मधु स्वय 
पुष्प आर फलों से रिस कर, पत्तों पर ही एकत्र हो जाते हाँ | प्रथम 
“दाल” मधु, जिस वृक्ष से एकत्र किया जाता ही उसी वृक्ष के गुणां 
का समावेश हां जाता ह | 

दुसरा “आर्घ्यं” नामक मधु, महुए के वृक्ष पर एकत्र होता ह॑ | यह 
पुष्पों से [निकलते समय fetad गाढ़ा होता हँ आर वाद में वायु आर 
सूर्य के स्पर्श से जम 'कर aig सरीखा हो जाता हं | 

“दाल” मधु पचने में हल्का, जठर्राग्न बढ़ने वाला, कफनाशक 
ftaa कसँला, रछाचकारक, चिकना, पोष्टिक तथा प्रमेह को नष्ट 
करने की सामर्थ रखता ह॑ | 

“आघ्यं” मधु पाँष्टक, चरपरा, कड़वा, उक्षम, कसला आर नेत्रो के 
[लए हितकारी होता ह॑ | 

अन्य छह प्रकार के मधु FO पारदशक, हल्के भूरे रंग के तोल में भारी, 
मधुर सुगंध युक्त, अत्यंत मधुर स्वाद वाले, गाढे आर दूध अथवा 
जल में सरलता से धुल जाने बाले होते ह॑ | नया आर ताजा मधु 
स्वादिष्ट, पौष्टक, उत्तम, सुगंथयुकत आर cats प्रदान करने वाला 
गुण रखता ह॑ | शरीर में नवीनरकत उत्पन्न करता ह॑, रेचक होता 
ह॑ आर वर्ण को निखार का नया सांदय्यं प्रदान करता ह॑ | इस के 
प्रयोग से अनेक प्रकार के चर्म रोग तथा उदर कृम नष्ट हो जाते हँ | 


एक वषं रखा रहने के पश्चात मधु, पुराने मधु की श्रेणी में आ जाता 
@ | इस की प्रकत में परिवर्तन हो जाता ह॑ आर यह रुक्ष, आंतों 
को संकुचित करने वाला तथा शरीर की बढ़ती हुई चर्बी को नष्ट 
करने वाले गुणों से युक्त ह्वे जाता ह॑ | 

इस के ऑर्तारक्त यह मी स्मरण रखना चाहिए कि जिस बन में 
जसे वृक्ष, पुष्प आर फल होते हौ, उन के रंग आर सुगंध का मधु 
पर निश्चित प्रभाव पड़ता ह॑ | अत: विभिन्न ऋतुओं में अनेक प्रकार 
क पार्बात॑त wot में भी मधु प्राप्त होता ह॑ | 


मधु शीतल स्वादिष्ट, रखा, स्वर शोधक, ग्राही, नेत्रों के [लए अमृत, 
अग्निवर्धक, mat को शुद्ध कर जश्ीघ भरने बाला, नाड़ी को शुद्ध 
कर बल प्रदान करने वाला, सूक्ष्म कान्तिबदृ्धंक, मेधाजनक, कामोट्टीपक, 
रचिकारक, आनंदजनक, कसंला, काचित वायुकारक तथा ate बवासीर 
खांसी, जुकाम, दमा, स्वास, कफ, पित्त एवं साथर के विकार, चर्म तेग, 
प्रमेह उदर कम, प्रदर मद, गर्लन, प्यास, उल्टी, दस्त, ज्वर, दाह, 
क्षयक्षय, चवी, अफारा, तर्पोदक, हिचकी एवं कब्ज नष्ट करने में 
विश्येष प्रभावशाली हँ | 
 'रकर्वांतसार, रकर्तापत्त, हदयतेग, संग्रणी 
के चत प्रयांग से नष्ट हो जाते हाँ | 
टूटी हाड्डया को जोड़ना तथा सुजन और पीड़ा का [नवारण करना 
मधु का प्रधान कायं हँ | कफ विकारों में मधु मिश्रित यांग अथवा 
'कंबल मधु । उत्तम लाभ पहुंचाता ह | 


एवं विष विकार भी मधु 
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की स्थिति मे. मधु का थोड़ा गमं जल में [मिला कर उससे गरारं 


कना उ 
त का अमूल्य आशी तमीन गु 
ही हं | A, 


एक सुविख्यात नेत्र-वश्ेषज्ञ का कथन ह॑ [क याद प्रात: [नप से 
कोई-सा भी शुद्ध मधु २५ ग्राम की मात्रा में, दूना ताजा जल al ६ 
कर दौनक प्रयोग लगातार किया जाए at जीवन भर [कसी प्रकार | ७ ! 
नेत्र व्याध ही जाए यह नितान्त असम्भव ह॑ ? इस से वृद्धावस्था गन की 
मी नेत्र ज्योत स्वार्भावक रुप में बनी रहती हे तथा नेत्रां की सुन्हा| ८. : 


al 


नहीं आने SA | वास्तव में यह मथु प्रत 


आकर्षण आर आकार में [कसी प्रकार से अन्त नहीं आने पाता | | weit 
गं जह 

रासार्यानक विश्लेषण में 

f गद मे 


मधु का रासार्यानक विश्‍लेषण करने पर ज्ञात हुआ कि इस में Tg | 
वस्तु "डंकरट्रोज'' हाँ | यह कार्वोहइडट वर्ग का ही एक पदार्थ हँ | ते मास 
मधु में सर्वाधिक ७८:७४ प्रातश्चत ह॑ | इस के ऑर्तारकत जली कत : 
१६.३, स्याक रेज २.९९ क्षारीय तत्व १२. तथा नाइट्रोजन १.९ अच्छा ल 
Divert पारमाण में, पाया गया | qo 


मधु में विटामिन "'ए'' ऑर “बी” दोनों पाए गए | इन में | ak 
मिन "ए'' की मात्रा e a e "| के ] 
विद्यामान ह॑ | विर्टामन “वी” का प्रभाव शरीर के प्रधान अवयव य J 
अमाशय, पक्वाशय तथा नेत्र आर रक्‍त पर विशेष रूप से होतां ! | जा । 
इस से रकत का शोधन होता ह॑ आर त्वचा रोग नष्ट होते हौ । 7 "परव 
स्मत का उत्पादन, नेत्र ज्यात में वृद्ध, पुराने कब्ज से छर | "फे 
पाचन शाक्त का विकास gente हो कर शरीर को वार्स्तावक ad E. 
में स्वास्थ्य आर नवजीवन प्राप्त होता ह॑ | 


विभिन्न व्याँधयां तथा अवयवो पर मथु 
१. नजला, जुकाम, खांसी आर आर गले के टार्नासल ब, 


Bo 


आर 


सायंकाल आर रात्र को प्रयोग के लिए यह मिश्रण त॑यार 
प्रात सितापलाद चूर्ण'' (आयुर्वेदीय आँषध) साठ 


प्रा ७ ग्राम हँ । दिन में जब भी आवइ्यकता अनुभव ह्वे, 
€ क्वीजए | साधारण खांसी से लेकर “राजयक्ष्मा” (तर्पोदक) रोग 
ay समस्त भारतीय चिकित्सक इसका विशवास के साथ रोगियों को 
è | आवाल-वृद्थ सभी के [लए सेवनीय ह | 


> 


,, मधु में थोड़ा त्रिफला आर पीपल का चूर्ण ममिला कर खाने से 
लला आर स्वास की व्याध में शीघू लाभ होता हं | 

१. ।त्रफला, बार्याडंग ऑर पीपल का चूर्ण ३ ग्राम की मात्रा में 
मिला कर निर्यामत सेवन करना, ate रोग में लाभकारी हँ | 


} 
RB 
(A | 


RUAY 


ay में 
9. मधु एवं अदरख का रस मिलाकर (समान मात्रा में) सेवन करने 
॥ 6 गले की खराश्च, खांसी आर प्रांतिश््याय में तत्काल लाभ अनुभव 
७ ae | इस से कठ आर र feat की सूजन दूर होती हो | 
| तर की आशंका हो तां तुलसी के पान क पत्तों का स्स भी 
कॉचत मात्रा में [मला लगा चाहिए | 
५. प्रमेह अथवा इवेत प्रदर पर, ताजे आंवले और गिलोय का 
A स १-३ ग्राम, शुद्ध मधु ६ ग्राम म॑ [मला कर, दिन में तीन वार सेबन 
कना उत्तम प्रभाव शाली ह | रांग नष्ट होने के साथ-साथ शरीर में 
आदी नवीन शुद्ध रक्‍त की उत्पात ह्वे कर बल में वृद्ध होती ह॑ | 


६. स्वच्छ रुई में मधु की बत्ती बना कर, गर्भाशय के मुख पर 
ग; fara) सगे से तत्संवंधी अनेक व्याधियां नष्ट ह्ये जाती ह॑ आर याद erat 
जल मित्र लता हुआ हो तो बह भी साफ हा जाता हं | 
प्रका*| ७. मधु को थोड़े गुनगुने जल में मिलाकर कान में डालने से, 
याबस्था | शन कौ पीड़ा दूर हो जाती ह | 
ग सुन्द| ८. मधु में नींबू का रस मिला कर, मुख पर लगाइए आर दोखए 
| re दिनों में कसा ननिखार आंता ह॑ | थोड़ी देर लगा रहने के पश्चात 
॥ जल से धो लेना चाहिए | इस प्रयांग से मुंहासे आर भांड 
Met भी लाभ होता ह | 


[में मुछ 
१. कुछ समय तक लगातार मधु का सेवन दध के साथ करने 


र्थ हं | ३ ARTES की नाड्यां 
जलाय] की नाड्या पर इसका उत्तम प्रभाव पड़ता ह॑ । स्मरण 
न tall ey , विचार शक्त का अभाव आर शारीरिक शक्ति में 

१०, al में 

i a गिरी कुछ देर जल में भिगोंकर, उसका छलका उतार 
केर बालक को मधु में [मिला कर चटाया करे | आश्चर्य- 
पा ती सिद्ध होगा | वाक झाकत, शारीरिक शाक्त, 
झि विकास करने में यह साधारण योग कुछ ही समय में 
गाव foam ह॑ | हकलाने की ante में, atc 
aa में थोड़ा मीठोबच का चूर्ण भी मिला दिया जाए आर 
_ जाए तो व्याधि नष्ट होने की आज्ञा की जा सकती हं | 


रमाण 4] कोक प्र 
a aay गीर 
भपना 
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रोगों का कारण feats “बी'' का अभाव होता ह वह इस प्रकार 
पूरा जाता ह॑ | र 


१३. मधुमेह रोग पर मधु एक उत्तम पथ्य ह॑ | कोइ भी अन्य 
मीठा पदार्थ इस रोग को नहीं दिया जा सकता | विभिन्न प्रकार 
के फल, शर्करा आंद के स्थान पर यह कम खर्चीला आर आरेग्य 
प्रदायक ह॑ । इस के पचाने में यकृत at विद्येष श्रम नहीं करना 
पड़ता ऑर मधु के निर्माण काल में निरन्तर मथु-मौकयों का पाचक 
रस ग्रीन्थयों से निकल निकल कर, इस में [मलते रहने से यह आर 
fie सुपाच्य आहार वन जाता ह॑ | फलतः मधुमेही को यह 
निःसंकोच सेवन कराया जा सकता हे | इस का थोड़े ताजे जल में 
मिला कर, मिठास कम कर लेनी चाहिए | 


१४. यकृत शरीर का प्रधान अवयव हाँ | इस की क्रिया अव्यव- 
स्थित हो जाने पर शरीर के अन्य सभी कार्य गड़बड़ हो जाते हाँ | ; 
इस विषय में मधु को ताजे जल में [मिला कर नित्य सेवन कना 
आर पथ्य पूर्वक रहना सब अव्यवस्था दूर कर देता ह | 

१५. इसी प्रकार मधु 1र्माश्रत ऊण जल का एनिमा कब्ज, आंब, 
पॉचश आदि रोगों पर उत्तम प्रभाव दिखाता हँ ak आंतों में सचत. 
gia, विजातीय तत्वों एवं कृमयों को सरलता से बाहर कर आरेग्य a 
प्रदान करता हँ | न| 


१६. मधु के निरन्तर वाह्य प्रयोग से दुषित us फुंसी आदि 
fa अच्छे हो जाते हाँ | प्रथम तो मधु घाव में पहुंच कर उस रमे 
मवाद बनना बंद करता है दूसरे पट्टी पर मधु लगा कर बांधने सं 
अन्य [कसी आंषध की आवश्यकता नहीं पड़ती आर पट्टी हटाते समय 
रोगी के घाव पर यह चिपकता भी नहीं । साथ ही एक ऑर्तारकत 
विद्येषता यह भी हो [क घाव भर जाने पर उसका चिन्ह शेष नहीं 
रू पाता | शल्य क्रिया में यह एक सहायक वस्तु ह॑ आर चिकित्सालयों 
में इसका प्रयोग हाना चाहिए | 


शरीर में चर्बी बढ़ने पर 


i 


मधु का प्रयोग करने पर, कुछ ही दिन में प्रभाव स्पष्ट होने लगता . 
है | २० ग्राम मधु एक गिलास उबले हुए शीतल जल में मिलाइए 
आर इस में दो कागजी नींबू का रस डाल कर स्वाद से पीए | स्वा- 
[दट आर गुदायक पेय हँ । मध्यान्ह आर रात्र को तीन बार प्रयोग 
कजए और आहार में से आलू, चावल, चीनी, Prete, दूध आंद. 
[नकाल दीजए | हो सके तो थोड़ा व्यायाम भी आरम्भ कीजए । 
paar समभ लें मुटापा शीघ्‌ ही समाप्त होता दिखाई देगा। 


याद शरीर पतला चे 


तो भी मथु आप के लिए मूल्यवान बस्तु प्रमाणत ब्वेगा क्य क्या 
मधु में एक आर्तारक्त विशेषता यह हो कि जल के साथ प्रयोग 
से यह शरीर की चबी कों सुखाता हे आर दध के साथ ate र 
[कया जाए तो शरीर की समस्त धातुओं में वृद्ध कर शरीर 
एवं सौदयंयुक्त बनाता हे । अतः दुवले-पतले व्यॉक्तयों 
पूर्ण कने का एक सफल साधन हो | tiia 
m तो लाभ होता 


` पुराने eet विकार पर 


मधु, नींबू का रस आर शीतल जल मिला कर, प्रात: aig से 
निवृत. होने के पश्चात निराहार दौनक रुप से सेवन करने का [नयम 
घनाहए । अनेक एसे व्याक्तयों को; जिन्‍्हों एक लंबे समय से अनेक 
प्रकार की रक्त आर त्वचा की व्याधियां परेशान कर रही थी, आइचर्य- 
जनक लाभ पहुंचा ह॑ | इन रोगों पर ऊपरी, वाह्य उपचार करना उतना 
लाभकारी प्रमाणत नहीं होता जितना रोग मुक्त के [लए आषथ 
सेबन करना | अत: उपरोक्त fate अपना कर दोखए | कुछ [दनो 


विश्येषज्ञों की [विशेष कमेटी की ९ 


ri लाख ५० हजार aed 
TART प्रकाशित dt से न केवल xh 


अमेरीका के ७ ais धम्‌ 


वाल्क अन्य देशों के केज्ञे धूम सोंबया' एवं तत्संबंधी 
बाल s एवं 
से संबद्ध लोगों म॑ भी एक तीब हलचल मच गईं है | 
है जिस स बा गया हक बेट पीने से स्वास्थ्य को 
स निराकरण के [लए तत्काल उपयोग [कए जाने 
अनुप्रौरत छे कर विश्व की स्वास्थ्य संस्थाओं ने 
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0000006 I जनता जा रहा ह॑ | पाइप से तम्याकृ पीने की परम्परा 


वार्स्तावक अर्थो में ठोस वन जाता ह॑ | साथ ही रांग तो 


शाक्त प्रचुर रुप से शरीर में एकत्र हो जाती ह॑ जिस के T ae 
अनायास ही कोई रोग नहीं सताता | | १९१ 
galt? 

यह भी स्मरण dae a भ 

ate 


मधु एक अमूत-तुल्य पदार्थ हं, परन्तु संयोग विरुद्ध yay 
के साथ सेवन करने से यह विध तुल्य हां जाता ह॑ | अत: निम्न व| प 
पर ध्यान देना आवश्यक ह | j 


तक प्रयोग चलने दौजए, व्यांध से छटकारा मिलने के साथ साथ . १, मधु आर घी कमी भी घरावर की मात्रा में न कीजिए क्यो 
शरीर पर नया निखार पाएंगे | ` समान मात्रा में लेने से इस का fasten प्रभाव होता हे | गा 
आका ate २. ऑग्न पर मधु को गर्म नहीं करना चाहिए | १९३५ 
३. पुराना मधु आवश्यकता पड़ने पर ही लें अन्यथा सदंब तर| १९६ 
जन्म के fag से ले कर [किशोरावस्था बालकों तक, सभी at आर विश्वसनीय स्थान का ही मधु प्रयोग में लाएं | qa 
अन्य मधुर पदाथा के स्थान पर मधु सेवन की आदत डालिए | इस ७. चाँवीस घंटों में मधु ५० ग्राम से afters लेजा डाचत नहीं। ho 
से उन की पाचन क्रिया स्वास्थ्य आर सवल रहेगी, रकत स्वच्छ होकर अन्यथा एक प्रकार की आंव वनने का रोग उत्पन्न हो जाता ह॑।ज़ T 
WY में नवीन रक्त की वृद्ध, होगी, रक्त रोग एवं चर्म-वकारों की चिकित्सा कॉठन ह्वे जाती ह॑ आर रोगी की Site हो जाती ह! a5 
से Geant मिलेगा आर शिशुओं के दंत सुगमता से निकल आएंगे | कारण, आय की चिकित्सा उष्णवीर्य आर्णाथयां से होती ह॑ जो मधुन १८१ 
निर्यामत प्रयोग से ऑस्थयां दृढ़ होती ह आर भविष्य के [लए शरीर॒प्रकृत के सदव विपरीत पड़ती हे | हे i 
प्रात व 
[निकर 
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की स्थापना अमरीका के सर्जन जनरल डा. लूथर एल. वैरी 
स्वास्थ्य पर धूमपान क प्रभावों के अध्ययन के [लए की थी | संग 
ने लगभग ११ लाख व्यक्तियों से पूछताछ की ताक उन की ध 


के आदत के आधार पर उन के स्वास्थ्य पर होने वाली प्रार्ताक्रया | 
अनुमान लगाया जा सके | 


í 
H 


TA में steer, भयंकर खतरे का संकेत 


वर्तमान युग में सभ्यता के विकास के साथ-साथ धूमूपान नं 
। "साय बगत ल 
तेजी से प्रात ह्वेती जा रही है आर मानव शरीर अनेकानेक ४१ 


शर्ताब्द के आरम्भ में पाँइ्चमी सभ्यता में अमरीका के 


अंग्रेज खोजी इसे अपने 


के मध्य में बनी | अव तो आधुनिक सभ्यता में माहलाओं 
at [सग्रेट पीने क ais हं | १९२० से पूर्व शायद ही ats 
महिला थूमूपान कौ शकीन थी | ataa व्याक्त बड़े हेने पर ही 
पान करते | ह लोकन १० वर्ष की आयु से ही लड़कों a भी 
गान की आदत पड़ जाती @ | अब ता स्थात यह ह॑ [कि एक 
मिनट की अवाथ में ६० लाख [सग्रेट फूकी जाती हं | 

वश में सव से अधिक थूमूपान अमरीकी पाखार में ह्येता ह | 
mia के आरम्भ से ही अमेरिका में [सिग्रेटां की खपत आरभ में 
र व्यक्त खपत ५० (सिग्रेट प्रात वर्ष थी | १९१० में यह १३८ हुई, 
(५१० मै १३६५, १९४० में १८२८, १९५० में ३२२२ आर 
१९६१ में ३९८६ तक पहुंच गईं । १९६३ में अर्मोरकना ने ५ 
aa २३ अरब सिग्रेट पी | सन १९६३ में यह संख्या ५ खरव 
८४७ अरब थी | जहां तक धूभूपान का. प्रश्‍न ह॑ चेक््रेस्लोरवांकया की 


[दंव तार 


चत नह - ; 

et tee गणना भी बड़ राष्ठें में की जाती ह॑ | भारत भी इस का अपवाद नहीं 
aria] ९॥ जद देश में १९६१ में ४१ अरब सिग्रेटे बनी ae १९५३ में 
गो मधुन १८ अख [सिग्रेटे बनी थी । १९४८-४९ में भारत में ote प्रात व्याक्त 


६१ सिग्रेवें का उपभोग करता था ad १९६०-६१ में उस का उपभोग 
प्रांत cates ७८ ह्ले गया | यह संख्या निरंतर बढ़ती जा रही ह | 


निकोटीन आर पोर्लोनयम [नण का स्वास्थ्य पर घातक प्रभाव 

तंबाकू में पाया जाने बाला निकोटाइन विषर्भजसे याद अलग 
कक एक माशा भर ही किसी को दो [दया जाए तो तत्काल ही उस 
को मृत्यु ह्वे सकती ह॑ | डा. केलाग के अनुसार “एक पाँड या आधा 
सर तंबाकू में असत तार पर ३८० ग्रेन निकोटीन विष हेता हा | 
इस से ३०० आदमी मर सकते ह॑ | एक मामूली [सग्रेंट में जितनी 
यक्‌ हवती हं उस के विष से दो मनुष्यों की जान ली जा सकती हँ |" 
अ, फट T भी कथन ह॑, ega की एक वृंद से मामूली कुत्ता 
भर ते act से सशक्त कृत्ता मर जाता हे । तम्बाकू की पत्तियों को 
गी मे उबालने से एक मटमॅले रंग का तेल निकलता ह॑ | उस में 
क ही गंध आती है ज॑सी बहुत पुरानी [चलम में हेती ह॑ | उस की 
RE ल्ली at खिला दी जाए तो बह पांच [मिनट में मर 
जपने । इस प्रकार तंबाकू पीनेवाले जान बुक कर एक विषेले पदार्थ 
के शरीर के भीतर ग्रहण करते रहते हो जिस से फेफड़े आर आर 
0 की ata हेती हे | तम्बाकू के विष के परमाणु 

| छ प्रत्येक रक्त में [मल जाते ह आर [फर वही र्त समस्त शरीर में दौड़ 
{ क अंग को उस कुप्रभाव से प्रभावत कर देता हौ । इस से 
| पडे जाते Ee में Gari आती ह॑, पेट की कोमल त्वचा पर दाग 
(एय के ज a आवश्यकता से आधक पतला पड़ जाता हं जार 
अपने स्वच्छ करने की ate घट जाती ह॑ | अनेक saat ने 
के ll तथा परीक्षणां से यह सिद्ध क्या ह॑ कि त्वा 
Ng a हद्य-सेग, उदर-सेग ब नेत्रा की बीमारियां वे जाती 
र पड़ जाती पर बहुत अधिक बुरा प्रभाव पड़ता हँ तथा afte 
° भाती है । पुरुषत्व ate पर भी तंबाकू का प्रभाव 


जाती è ak जब थूमुपान किया जाता ह॑ तब निर्कोटन दोस से 
गँस में पाररवातंत da रक्त में मल जाती ह॑ तथा चेतना संस्था _ 
में प्रावष्ट हो उसे मंद कर देती हं | 


अभी हाल ही में हारवडे विर्श्वावद्यालय के दो शरीर विज्ञान्- 

शास्त्री जव धूमूपान से होने वाली हांनियाँ के संबंध में अनुसंधान _ 
करते हुए एक अन्य तत्व की भी खोज कर रहे थे, कि अचानक a 

पता चला [कि तंबाकू के पाँथे के पत्तों में सूक्ष्म मात्रा में पोलानियम 

नामक थात्‌ का एक रोडयों धमी' तत्व रहता ह॑ । इन दोनों वैज्ञानका 
ने सात एसे व्याक्तयों का खवच्छेदन किया जिन से ५ धुमूपान के 
व्यसनी तथा दो कभी धूमूपान न करनेवाले थे | इन के शवों के परीक्षण | 
करने पर निष्कर्ष निकाला गया कि थुमूपान करनेवाले पांचों व्याक्तया ` 

के फेफड़ों में धुमूपान न करनेवाले व्यक्तियों की अपेक्षा कड गुना | 
पोलॉनयम धातु विद्यमान थी | प्रयोगशाला में की गईं जांच से पता 
चला ह॑ क तंबाकू में जो ८० प्रांतशत पोलोनियम होता ह॑ वह. 
पान के कारण रोंडयो सक्रिय हो कर छाती में प्रावष्ट हे जाता ह॑ | प्राकृ 
[तक पासीस्थांतयाँ में मनुष्यों में जितना रोड़यों धमी' तत्व प्राव 
होता हे, धुमूपान करनेवाला में उनकी अपेक्षा सात गुना आँधक र्‌ 
तत्व प्रावष्ट होता है | पोलॉनयम थात्‌ तंबाकू सिग्रेट के थुएं 
gaat कर्तओं के फोफड़ों में पाया जाता ह॑ | यह be : 
दोनों इस निष्कर्ष पर पहुंचे हँ कि फेफड़ों के कसर 
कारण उक्त पोलोनियम नामक रोडयों धर्मीः तत्व हे 
में [मला हृता हौ तथा रवास नालकाओं तथा फेफड़ों 
उन्हो खराब कर सकता Ee 


शरीर में कोसर उत्पन्न [कया जा सकता ह॑ फलत: फेफड़ों में उत्पन्न 
कौसर का संयंथ धुमूपान से भलीभाँत ज्ञान हो सका ह॑ | धुमूपान 
से ५० प्रांतशत Gon फेफड़ों में एकात्रत हो जाता ह॑ | यह धुंआ कई 
dat का मिश्रण होता ह॑ | एक सिग्रेट पीने से एक से तीन मिलीग्राम 
निर्कोटन फेफड़ों में जा सकता हाँ | निर्कोटन का प्रभाव दिल व 
रक्त नालियां, पाचन मार्गा तथा गुदा पर पड़ता ह॑ | विशेषज्ञों का 
मत ह॑ कि निर्कोटन से रक्तचाप बढ़ता ह तथा धुमूपान से जुकाम 
भी आधक हो जाता हं | 

फरवरी १९६३ में भारत में छाती के रोगों पर होनेवाले सातवें 
अंतर-राष्ट्रीय कंग्रेस सम्मेलन में स्स के प्रो. शैवशंकों ने कहा था 
“st धुमपान के पूर्णता खिलाफ ह्‌ | म॑ इस वात को नहीं मानता कि 
पाइप पीना सिग्रेट पीने से कम खतरनाक ह॑ | मेरा अनुभव ह॑ [कि 
तंबाकू का [कसी भी रुप में ग्रहण करना खराब ह॑ | जो धुमूपान करते 
हौ बे रोंडयो सांक्रय थूल से जल्दी प्रभावत हो सकते हौ | 

तंबाकू के रासार्यानक गुणां आर तंबाकू के धुएं के संबंध में अम- 
रीकी प्रातवेदन में कहा गया ह॑ [क इस बात के पर्याप्त प्रमाण हाँ फक 
त्वचा का कसर कारखाना, तरकोल, [पच तथा खानज तेलों के धुएं 
से हाता ह॑ [जिन में अनेक प्रकार के पोली-साईकलक हाइडोकार्बन 
रहते ह | उनमें से बुछ हाइडोकर्बन तंवाकू के धुंए' में भी रहते हौ | 


धुमूपान अनेक रोगों का जनक 
आयु में [चंता जनक कमी-धुमूपान का आयु पर बहुत आधक 


बुप्रभाव पड़ता ह॑ इस से आयु तीवूता से घटती जाती ह॑ | रसायन 
शास्त्र के नोबल पुरस्कार विजेता श्री लाइंस पालंग के शब्दा में 


“एक Use fete प्रॉतीदन पीने से मनुष्य की आयु एक पंचमांश कम , 


होती ह॑ | रासबेल पाक' स्टेट इंस्टीट्यूट के डाक्टर जुलियन एम्बूस 
के कथनानुसार धुमूपान करने वाले का जीवन प्रत्येक [सग्रेट के कारण 
५ मिनट कम हां जाता ह॑ . . . प्रत्येक सिग्रेट धुमपान कर्ता का जीवन 
१० मिनट कम कर देती ह॑ | ५ [मिनट तो सिग्रेट पीकर समाप्त करने 
पर ऑर ५ मिनट जब बह थुमुपान करता हे | एक अमरीकी वैज्ञानिक 
ने तो यहां तक कहा ह॑ [क रोज एक पैकेट [सग्रेट पीनेवाला ब्यक्त 
अपनी उम्‌ ८ साल कम कर दता ह॑ आर दो प॑कट पीनेवाला १८ साल | 
नेत्र ज्योत के लए हानप्रद्‌-नेत्र ज्यात के [लए धुमूपान कितना 
हानिकारक ह॑, इस संबंध में आस्ट्रोलया की वायुसेना के आधका- 
._ रियो दवारा विमान चालकों को दी गइ उस चेतावनी से स्पष्ट ह॑ 
9 “वीस या इस से ऑधक सिग्रेट रोज पीने से नेत्रज्यात की ata 
पहुंचती ह॑ . . . सिग्रेट के थुंए से कार्वन मोनोकसाइड रक्त-धर्मानयों 


में मिलकर प्रवांहत हाता हैँ [जिस से आंखों की रोशनी २० प्रातशत 
रात्र में घट जाती हँ |" z 


` नपुंसकता म॑ वृद्रिध--डा. फूटने बताता ह॑ कि जब मेरे पास 
mig रोगी इलाज कराने आता तो म॑ उस से यही कहता ह॑ दो 
ताँ में से एक पसंद कर लो-संभोग शाक्त या तंबाकू | तंबाक्‌ के 
तो संभांग शकत से निराश हो जाओ क्योंकि इसका प्रभाव 
[ननींद्र्य पर बहुत शीधु पड़ता ह॑ | 
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` इस अध्ययन के दारान 


का रुप धारण कर लेता ह॑ | वर्रामंघम के डा. सी. आर. लो ने 
शहर के १२०० क्षय रोग से पीडित रोगियों की जांच कर पता 
कि क्षय के रोगियां में fede पीनेवाला का अन्य ्याक्यों से a 
आधिक हो | इस संबंध में यह कहा जा सकता हं [कि लंबे उपचार 
मार्नासक थकान के कारण fede पीने की प्रवृत्ति बढ़ जाती ह॑ R 
एसे रोगियां को [सग्रेट न पीने की हिदायत देते रहना बड़ी जरुरी ह í 

धुमूपान आंर हदय रोग--धुमूपान तथा हदय रोग का भी गहा संब 
हँ सिग्रेट पीने से यह रोग बढ़ता ह॑ | हदय रोग अमरीका में मृत्यु $ 
प्रमुख कारणों में से एक ह॑ | अमरीका में हुए एक सर्वेक्षण से ज्ञात a 
ह॑ कि जो निर्यामत रुप से थुमूपान करते थे, उन में हदय रांग ३ 
मरनेवालों का प्रातशत ५२.१ बढ़ गया | वहां प्रातवर्षं ५० लाख ह 
अधिक मनुष्य हृदय रांग के कारण काल के घाट उतरते 
कॉसल आफ मोडकल रिसर्च सं पता चलता ह॑ कि तत्वावधान ४ 
आयोजित पर्यवक्षणों से पता चलता ह॑ कि यूरोप तथा अमरीका ब 
अपेक्षा भारत में हदय रोगियों की संख्या कम हो | अ 
सर्वे से ज्ञात हुआ हे कि जिन्होंने धुमूपान छोड़ दिया 
रोग से मृत्यु संख्या कम हो गई | अनेक डाक्टरों ने यह 
किया ह॑ कि धुमूपान से हदय पर भी बुरा प्रभाव पड़ 
आर स्वस्थ जीवन व्यतीत करने के [लए यह आल आवश्यक हे | 
धुमूपान की विषाक्त आदत न डालें | 

mika शशु पर घातक प्रभाव-संयुक्त राज्य अमरीका के स्वास्थ 
विभाग ने बताया हाँ कि इस बात के पर्याप्त प्रभाव उपलब्ध me 
कि जो माताएं गर्भकाल में धुमूपान करती हो वे समय के पूवं है 
अपरिपक्व एवं कम वजन के शिशु आं को जन्म देने के लिए उतर 
दायी हौ | यह निष्कर्ष अभी हाल में ही २३००० गर्भवती माताओं तषा 
१७००० बच्चों पर परीक्षण कर निकाला गया ह | 

वृद्धावस्था का शीघू आगमन--धुमूपान से स्त्रियां को जल्दी 
बुढ़ापा आता ह | पाश्चमी जर्मनी के स्त्री रोग विशेषज्ञ प्राध्यापक पी. 
बन॑हार्ड ने यहां हाल में हुई एक मोडकल कांग्रेस में यह मत ब्य 
किया @ [क जो स्त्रियां तंबाकू [पया करती ह उन्ह बहुधा गलग्रॉनय 
ब उद्र संबंधी [शिकायतें रहा करती हाँ | एसी स्त्रियों को gent को 
अपेक्षा fie ही बुढ़ापा आ घेरता ह॑ आर वे बां भी हो जा सकती है। 
इस बात के भी स्पष्ट प्रभाव ह॑ [क तंबाकू पीने से हदय, त्वचा तग 
इवास-प्रश्‍वास व पेट आदि पर बुरा प्रभाव पड़ता ह॑ | 

ऑग्नमंदता- चिकित्सकों को ऑग्नमांद्य के ऐसे हजारों रोगी 
मिले हं जिन के रोग का कारण [कसी-न:कसी रुप में तंबाकू ही ह 
हं | इससे भूख मारी जाती हे, कलेजा जलने लगता ह॑ | मिचली आगे 
तथा पेट खराब की शिकायतें होने लगती ह आर ये शिकायत धम| 
छोड़ देने से सहज ही दूर हो जाती ह॑ | 

, अनेक अन्य रोगों का मूलाधार-क्षय सी खांसी, बलगम का निकली 

सास का हलका पड़ना, छाती के अन्दर की बीमारियां ak East *| 
शिथिल हो जाने के कारण उत्पन्न रोग धुमूपान करने वालों को ऑर | 
होते ह॑ | अमरीका में परीक्षण करने पर पाया गया [क थुमूपार्त a 
वाले रोगियों को धुमूपान न करनेवाला की अपेक्षा 4 
शरीर के अंदर कौ सूक्ष्म ग्रान्थयां आंधक प्रभावित होती है । ही 
नवीनतम प्रमाण यह हो [क अमरीकी विद्येषज्ञों कौ सामती ने | अ 
११ लाख व्याक्तियों से पूछताछ की उनमें से लगभग ३७ हजार 
ही काल कर्वालत हो गए | 


हनप्रद 
क्थनानु 
दूसरी ` 


ब धर्मानयों में ककुद बनने के पीछे थुमूपान को ही 
माना गया ह॑ | थुमूपान से रक्‍त संबंधी रांग भी होते हो | इससे 
दष भी हांते है । प्रयोगों के द्वारा यह भी Pager हुआ ह॑ कि 
T खाने या पीने वालों का स्वास्थ्य तंवाकू का सेवन न करने 
त gia होता हो | जिन के स्वास्थ्य अच्छा होता ह॑ उनका 
रर परिश्रम के थोड़े समय बाद ही पूर्वावस्था में आ जाता हँ | तंबाकू 
2 अभ्यस्त लोगों के अंग इतने शीघू अपनी पूर्वावस्थाओं में नहीं आ 
| जाते आर इस कारण ये उतना परिश्रम भी नहीं कर पाते जितना कि 
अन्य व्यॉक्त जो तंबाकू का सेवन नहीं करते | 
अमरीका के एक सर्वेक्षण के अनुसार धुमूपान करनेवालों को धुम्‌- 
पन ने करेवाला की तुलना में न्यूमोनिया आर इनफ्लुएंजा से चार 
गुना अधिक मृत्यु का far नना पड़ा | facta के fastest ने 
बताया है कि थुमूपान न rat की अपेक्षा धुमूपान करनेवालों 
at अनेक भीषण वीमारियां हो जाती हो । थुमूपान के कारण जो रांग 
होते है उनसे इतनी मातें 7 कि वे निरोधक चिकित्सा विज्ञान 
३ लए सव-से-बड़ी चुनांती ह | इसीलिए इंग्लैंड के राजा जेम्स प्रथम 
के घोषणा पत्र में कहा गया यह कथन महत्वपूर्ण ह॑ कि ''धूमूपान 
आंखों के [लिए बीभत्स, नाक के लिए घृणास्पद, मास्तष्क के लिए 
ame ak फेफड़ों के लए हानिप्रद होता ह॑ | लिया टाल्सटाय के 
कथनानुसार विवेक कत पर परदा जलनेवाली तम्बाकू से बढ़ कर 
दूसरी चीज शायद हो | | 


विश्व की जनता को धूमूपान न करने की चेतावनी-- 
नए उत्तर 

डा. टोरी की अध्यक्षता में बनी इस सार्मात दूबारा प्रातिवेदन में 
arenes कहा गया ह॑ [क [सग्रेट पीने से स्वास्थ्य के [लाए खतरा 
हैं | फलस्वरुप अमोरिका की जनता इसका तर्त्कालक प्रभाब पड़ा हं 
'| भर अनेक अमरीकी महिलाओं ने [सग्रेट पीना छोड़ कर पाइप पीना 
MAT कर दिया | 

भमरौकी कसर सोसाइटी के अध्यक्ष ज. वेडेलस्काट ने अपनी 
Wht में कहा हे कि राष्ट्रीय a स्थानीय स्वास्थ्य अधिकारियों के 
हे सेवी स्वास्थ्य संस्थाओं आर स्कूलों को चाहिए कि वं युवकों 

TH की खतरनाक आदत न पड़ने दे | 
<a हेल ही में [बूटेन के स्वास्थ्य मंत्रालय ने पुनः अपने पहले 
ते उस परामर्श दह्या कि याँद आप इस समय धूमूपान नहीं करते 
परा करे] याद आप [सग्रेट पीते हैँ तो उसे तुरन्त छोड़ a 

: आदत में कभी जरूर करे आर बच्चों को इस आदत का 


| न बनने टू | 


को विशेषकर में धूमूपान के खतरनाक परिणामों से सारी जनता 
ST दिए युवकों को पार्रचत कराया जा रहा हो आर ऐसे केन्द्र 
ate गए ह जो धूमूपान की आदत छोड़ने में लोगों की सहायता 


ie (टेक्सास) [सटी कॉंसल ने शहर की सीमा के अंतगात 

बिक्री आर धूमूपान करने पर एक आडिनेन्स पास कर रोक 
Tom । पह अध्यादेश इसालए [कया गया ह॑ कि फंडरल पेनेल 
भा मे स्वास्थ्य के [लए बहुत ही खतरनाक घोषित किया हैं | 


4 
A 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


एक बंठक में धुमुपान पर नियंत्रण लगाने, लॉक fra एवं तकनी कौ 
पत्र-पात्रिकाओं में तंबाकू के विज्ञापनों पर प्रातवंध लगाने तथा १८ 
साल से कम आयु के लड़कों के हाथ तंबाकू की [वक्री पर रोक लगाने 
संबंधी प्रस्तावों पर विचार [किया गया ताक थूमूपान .क घातक gi- 
णामां की सफलता पूर्वक रोक थाम की जा सके, परन्तु अभी तक कोडे 
ठोस कार्य आरम्भ नहीं हुआ है | 


एक नया आन्दोलन-सग्रोट के विज्ञापन हटाइए 


जब से संयुक्त राष्ट्र अमरीका की सरकार के प्रमुखतम सर्जन ने 
सिग्रेट को स्वास्थ्य के [लए घातक बताया तब से यह [विचार जाने 
लगा ह॑ कि वर्तमान पीढ़ी को धूमूपान के घातक प्रभावों से मुक्त _ 
करने तथा भावी पीढ़ी को इस गन्दी आदत से सर्वथा दूर रखने के 
fay सिग्रेट के उन विज्ञापनों पर प्रांतबंध लगा [द्या जावे जिन में 
सिग्रेट का स्वास्थ्य के [लए लाभप्रद बताया जाता हे | 

अमरीकी कांग्रेस के [लए अनेक विल इस आइय के रखे गए ह॑ 
जिन के अनुसार [सग्रेट के पैकेट पर निकोटिन की मात्रा [लखना आव- 
इयक होगा अथवा उनपर यह चेतावनी छपी रहेगी कि “Reade से 
स्वास्थ्य की हानि हो सकती ह॑ |” 


फेडरल ट्रेड कमीशन ने यह प्रस्ताव किया ह॑ [क प्रत्येक सिग्रेट 
प॑केट पर भयसूचक संकेत अंकित [कया जाए | 

अमेरिका में अनेक लांक [प्रय खिलाड़ियों तथा स्वास्थ्य विशेषज्ञों 
के नाम fede के विरोध में [लखे जा रहे हाँ | इन में मुक्के बाज 
शुगर रे राबिन्सन, जॅक डम्पसे, फ्लॉयड पंटरसन तथा अन्य ख्याति 
प्राप्त लोग हाँ, जिन्होंने [सग्रेट को हानिकारक कह कर प्रचार आरभ 
[कया है | इनका नारा है, “मै fede नहीं पीता'' अथवा “Testa पीकर 
जीबन नष्ट मत करो |" 

कोलिफोर्निया के स्टेशन ने [सग्रेट के इइ्तहार देने बंद कर दिए हौ । 
इटली में तो dare पदाथा के विज्ञान पर १९६२ से ही रेक लगा 
दी गई ह| 

[टन festa पीने के थिरुदूध अनेक विज्ञापनों at छापा गया है 
तथा faa की संसद के सदस्य श्री फ्रॉसस नोएल बेकर ने थूमूपान 
रिपोर्ट! पर अपनी प्रार्ताक्रया व्यक्त करते हुए कहा ह॑ fated के स्वतंत्र 
टेलीवीजन से सिग्रेट विज्ञापन हटाने की सशक्त मांग की जाएगी । 

जापान में माहला नेताओं ने धूमूपान के विरुद्ध देश भर में 
आन्दोलन करने का प्रस्ताव घोषित [कया ह॑ । 


पांधे आर पशु की कोषो की संरचना 

में कांन सें रासार्यानक सांमश्रण प्रवेश करते हँ ? पाँधे आर पशु [कस 
चीज से जींबत हृते ह | इन प्रइनों का उत्तर Set की कोशिश करने 
से सब से पहले ऑक्सजन, हाइडोजन, कार्बन और नाइट्रोजन के 
सांमश्रणों का नाम लेंगे | for आप कुछ [मभक के साथ फास्फोरस 
गंधक ay लोहे का नाम dt | १४ तत्वों के नाम गिनाकर आप 
सन्तोषपूर्वक कहेंगे [क मेरा काम पूरा हो गया | वात भी ठीक ह॑, एक 


' थे, पर रासार्यानक विश्लेषण की नइ संवेदनशील र्वाधयां वैज्ञानिकों 

' को उपलब्ध हाई तो चीजों में [जन के वारे में यह माना जाता रहा 
[क उनका तो वहात पहले ही विश्लेषण किया जा चुका ह॑ | नए-नए 
तत्वों का पता लगाना शुरु हुआ | 


ये तत्व शरीर के रोगां में ऑतसूक्ष्म मात्राओं में विद्यामन हाँ | दीघं- 
काल तक वरे वंज्ञांनकों की छाष्ट से बचे रहे | आँत संवेदनशील 
[बायो ने जब वंज्ञानिकों को की ष्ट को आर प॑नी बनाया तब 
कही इन तत्वों का पता लगा | ये तुत्व चूक आत सूक्ष्म मात्रा में हो 
इसालए उनका नाम अणुतत्व रखा गया | उन्हे मिट्टी में, पानी में 
आर जीवित शरीचंगों में पाया गया | नवीनतम व॑ज्ञानिक आंकड़े बताते 
ह [कि जीवन क्रिया में १४ तत्व नहीं आपतु धरती में विद्यामान 
तमाम तत्व (जिनकी संख्या इस समय लगभग १०० मानी जाती 

भाग लेते हा | 


A 


er ae- c mre % 


जीवन--'मृत' तथा जीवन्त 


मान लीजिए हम यां ही कहँ अणुतत्वा के नाम [गनाने लगे (जँसे 
' ताम्वा, कोबल्ट, AA, मोलिवदेनम, वर्नाडयम, यूरोनयम 
तथा पारा) | कया आप यह नहीं कहेंगे क इन सब का जीव 
[की जगह धातु कर्म विद्या से आधिक संबंध ह॑ ? जीवांगों में 


ne 
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तत्वों से प्राणियों का जोवन और विकास 


ए. दोकुनीना, एम. एस. सी (रसायन शास्त्र) 


लंबे असँ तक ये १४ तत्व ही जीवन के [लए ऑनवार्य माने जाते. 


त [शकार बने रहे | पानी में फ्लुओरीन की कमी अथवा आर्थिक , 


बाल्ट 

मे. 

प्रुष 

बनती 

x 

भणुत 

प्र्त i 

qa 

प्रकृत में महत्व अन्त: संबंध ह | उन्होंने लिखा, ''जीबन aa क 

सतह पर कोइ आर्कास्मक विलेक्षता नही ह॑ | वह पृथ्वी की पर्त श॑ % 

संरचना से घानिष्ठ स्प में जुड़ा हुआ हे |” 'मृत' प्रकृत eh A5 

आर पानी की-रासार्यानक संस्चना का पाँधां आंर प्राणियों के fag SS 

पर गहन प्रभाव पड़ता हो आर [फर इन पांधों आर प्राणियों की जीगी all 

संबंधी गार्तार्वाधयों से पृथ्वी की परत आर वायुमंडल की रासायांकी भणुत 

संस्चना में परिवर्तन होता ह | प्रावरे' 

अकार्दर्माशयन वर्नादस्की के अनुसंधान ने एक नए विज्ञान १ ae 

वार्योजया कॉमस्ट्री (जीवभूगर्भीय रासायनशास्त्र) की नीव रखी जि = 
ने जौबक भूगर्भाय एवं रासार्यानक समस्याओं को सूत्र बदृध किया| 

जैसा कि वनांदस्की ने कहा, इस विज्ञान का भावष्य duty सो 

परिपूर्ण हे । सोवियत वायोजियार्कोमस्ट प्राणियों आर पाँधों के जी| कि भ 

में अणु तत्वों दूबारा अदा की जा रही भूमका के नए-नए पहलुओं | मुकत 

प्रकाश में ला रहे हाँ | इस चीज की पुष्टि की गई कि ae] Tat 

ataia फमेंटों, हामाना आर विटामिनों की संरचना में यानी 7 संबाधे 

तत्वों की संरचना में प्रवेश करते ह* जो शरीर के चयापचय में सं शा मुर 


भाग लेते ह॑ | इस प्रकार पता चला [क जीवन की सव से a 
बुनियादी प्रक्रियाओं में अणुतत्वां का योग होता हे | 


अणुतत्व मुख्य भामका में 


शरीरांगों के fay अणुतत्वों की attain के ज्ञान ने अनेक 
बीमारियों की जो पहले समभ में नहीं आती थीं, [चिकित्सा को संग 
बना दिया | विभिन्न cart में विभिन्न स्थान [विशेष स्थानीय 
के कारण बहुत अधिक बदनाम | ये बीमारियां सबदूध aid 
लोगों को बुरी तरह संत्रस्त करती हे, फिर भी बे संक्रामक तही र| 
ये रोग सर्वथा [भन्न होते ह॑ for भी उनके कारण समान होते 
पानी में तथा मिट्टी में अणुतत्व की कमी इस चीज का कारण * 
हं | उदाहरण के [लए हमारे दश के पहाड़ी इलाकों में पेय 
में आयोडन की कमी के कारण गलगंड बीमारी करती थी | यह 
गंभीर आर घातक मानी जाती थी | दोघंकाल तक लाग इस प 


! धरती ३ 
À परत ३ 
म 
के विका 
की जीम 
रासायांन 


[वज्ञान १ 
रखी जि 
धे क्या! 
बनाओ; 
Tt के oF 
हलुओं गे 
; अणुता 
यानी ff 
में प 
से अ 


e o 


अपने बच्चे का आदर कीजिए 


स्थानीय रोग पशुओं का भी हुआ करते ह॑ | मिट्टी में को-- 
कौ कमी के कारण पशुओं में खून की कमी होती ह | लातांवया 
रोग को मरासमस कहते हाँ | वहां दीर्घकाल तक यह रोग 
करता रहा | पाँथा के विकास में भी यह चीज बाधक 


एसे, 


alee 
में at 
पशुधन al क्षय 


बनती é | RF 
तरह के कई उदाहरण दिए जा सकते हाँ । वे सब बताते ह॑ [क 


f ज्ञरीर में अत्यंत अल्प मात्रा में होने के बावजूद र्पारवतंनां के 
ह ari संबेदनशील हवेते हौ | इस कारण शारीरांगों में उनकी 
भूमिका ऑधक होती हं | 


फलां में सहायक 


वैज्ञानिक श्वासप्राक्रिया, प्रोटीन के 
हए अणुतत्वों दूवारा उनमे 


संश्लेषण--जीवन के जांच करते 
T की 
पहलुओं का प्रकाश में ला रहे हँ | 


जा रही भूमिका क नए-नए 


लॉननग्राद के वैज्ञानिक एम. इकार्लानक ने यह सिदृध [कया हो क 
अणुतत्व अनार्वृष्ट, उच्च एबं निम्न तापमान के विरुदृध पाँधों की 
pate ate को बहुत ates बढ़ाने में समय हाँ | इसकी वजह 
RE अणुतत्व खुद कोशों के गुणां पर असर डालते ह॑ | अणुतत्वाँ 
की मदद AO चयापचय की प्राक्रियाओं का तथा आसपास की अव- 
स्थाआं के अनुरुप उनके विकास का [नयम न कर सकती हं | 


सोवियत dA की अनेकानेक खाजा ने यह [सद्ध [कया ह॑ 
कि अणुतत्वा के प्रभाव के अन्तर्गत पाँथे फफूंद तथा कीटाणुओं से 
मुकत हते ह॑ ak सफलतापूर्वक विभिन्न बीमारियां से अपने को 
बचाते ह | यह सर्वावादत तथ्य ह॑ [क पाँधों, इनसान और wget से 
संबोधत श्ञारोरशास्त्रवेता पूरी altar कर रहे ह॑ [क शरीर में रोगों 
क मुकाबला करने की शाक्त बढ़े | _ 
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हाल में एम. इकोर्लानक ने नए तथ्य एकत्र fan हौ जा बताते ह. 
कि बोरोन, मँगनीज, जस्त, ताम्वा आर मॉलबडनम- फाटा संद्लेषण _ 
को, उस प्रक्रिया को प्रचंड बनाते ह॑ ot पाँधों की जीवन्त प्राक्रया के 
लिए अत्यंत महत्वपूर्ण है | ये ही अणुतत्व पाथो की श्‍वास. प्राक्रया का. 
तेज कर सकते हा तथा फल देने वाले अंगों में साचत कार्बोहाइडटों 
के निर्गमन में सुधार करते ह | सन्नदूध अणुओं की [वाध से सोवियत 
अनुसंधानकत्तांओं ने यह सिद्ध [कया [क वारोन के प्रभाव में फला मे | 
कार्बोहाइड्रेट का प्रसारण [कस प्रकार प्रचंड बनाता ह॑ | तव यह पता | 
चला कि मिट्टी में जब वारोन की कमी होती ह॑ तो पाँधों के फूल 
क्यों सूखते ऑर गिरते हौ तथा वीज कयां कम [मिलते हौ | अब मिट्टी 
में बोरोन उर्वरक डाल कर तथा पांधो पर बोरोन छिड़क कर यह कमी | 
दूर की जाती = | EE 

इकोर्लानक तथा अन्य बंज्ञांनकों के अनुसंधान के आधार पर अव | 
बुवाई से पहले बीजों को उन अणुतत्वां का घोल दिया जाता हँ 
जिम की उन में (बीजां में) कमी होती ह॑ | यह [वाध अब पूरे ढंश 
में खेतीवारी में बहत बड़े पैमाने पर व्यवहत की जा रही ह॑ | जाँ, 
सूरजमुखी, टमाटर, ल्यूपन आर कपास के वीजा को बोरोन दने से | 
न केवल उनकी उपज बढ़ती ह॑ आपतु उनकी [कस्म में भी सुधार होता | 
ह॑ । सूरजमुखी के बीजों में तैल तत्व तथा टमाटर के बीजां म | 
Prats सी तत्व बढ़ता ह॑ | अंगुर की बेल को जस्त तथा कोबाल्ट | 
देने से उपज बढ़ती ह॑ तथा उसका मीठापन ak बढ़ता ह॑ | वे पकते 
भी जल्दी ह॑ | फार्म की वस्तुओं की किस्म में इस प्रकार क सुधार का । 
क्या अथं ह॑, बह इस उदाहरण से देखा जा सकता हॉ: उक्राइन में 
चुकन्दर के सब से बांढ़या खेतों में मंगनीज उरक से उसकी उपज 
४८-६० गुना बढ़ी ह॑ तथा उसमें चीनी के तत्व में १ से लेकर a 
गुना की वृद्ध हुई है | चीनी तत्व में यह वाध आधिक नहीं दिखाई | 
देती पर अगर ताप पूरे देश कों प्रांत वर्ष करीब ३२० लाख [कलो 
चीनी मिलती ह॑ । | 


कहते 


या [वना 


भलता हो तो यह अच्छी वात ह॑ | बड़े तः 
प्राप्त हवेने के कारण मातारशपता तथ 
शासक dd का कोह ३ 


रोबर्ट बेनसन | 


È प्रायः हम लागा at एक लड़का जो स्वीकृत m a 
„ N सुनते हः [क आज के agaat अपने माता मात समर सकता इतो उसे पिवत a 
आह नहीं करते | ute इसका मतलब यह होता ह॑ कि कोइ हु; माता पिता को एसी m 
प्रश्‍न किए अपने माता [पता की आज्ञा एक दास के ते 
atea 


मानने 


` हम यह मान ad ह 


माता [पिता जो अपने लड़के-लर्डाकयां से आदर प्राप्त करना चाहते 
ह उन्हे उचित हो, कि वे अपने को योग्य वनावें | यह माता पिता 
हेने के आंधकार में नहँ ह | वे माता पिता हने के नाते यह नहीं 
कह सकते [क हमें dedicat से आदर प्राप्त करने का आधिकार हां | 
इस के प्राप्त करने के [लए अपने को योग्य बनाना aa हो ऑर 
उस आदर को प्राप्त करके उस की सुरक्षा करना पड़ता है | इस आदर 
को भय दिखाने की योग्यता से नहीं मिला देना चाहिए आर न 
इस को अपने बड़प्पन तथा पृथक रहने की आदत से [मिला देना 
चाहिए | 


प्रांतष्ठा cen के गुण से प्राप्त बलता ह | इर्सालए बच्चे को यह 
जानना चाहिए [क बह किस बात में सहमत होता है | याद्‌ उस की 
वाचत्रता पर हम हंस दे [फर उसी बात पर दूसरे दिन उस को 
deuce दे तो बह इस व्यवहार को नहीं समभ सकेगा | जब वह 
कसी काम में तन-मन से लगा हो उस समय को चेतावनी [दए 
बना उस पर गरज US या उस काम को करने से उस का ध्यान 
हटा दे तो बह घबड़ा कर क्रोधित हये जाएगा आर यह सोचने लगेगा 
fem हमारा ।नराद्र [कया जा रहा ह | 


(कसी बच्चे को घबड़ा देना या उस पर भय [दिखाना उस की 
आत्म-निर्भरता को छीन लेना ह॑ | उस की यह आत्मनिर्भरता इस जगत 
Me में उस का मार्ग प्रशस्त कर सकता हं | उस का यह समभना आवश्यक 

| हू कि यह जगत व्यर्वास्थत हो आर उसे हम भी समझ सकते हँ | 
| अगर वह इस बात को न समके तो इस जगत में आगे बढ़ने की 
' अपेक्षा पीछे की ओर हटता जाएगा | 
fe इस जगत में पिछड़ने के कह कारण ह्येते ह | एक ह॑ किसी 
बीमारी के कारण | असुरी ak दुबल शरीर वाले वालक के [लए 
बीमारी ही शरण स्थान वन जाता ह॑ | इस गुण को वह उत्तराधिकारी 
के स्प में नहीं पाता लोकन अर्जन करता ह॑ | इस तरह बीमारी की 
आद्रत [कसीकसी के जीबन भर बनी रहती | इस कारण उस में उरन्नात् 
करने की जो योग्यता रहती ह॑ उस को वह नष्ट कर देता हे | 


एकान्तता एक मार्नासक भावना ह॑ | सामाजिक जीवन में एक दसरे 
से स्पथां हवना स्वार्भांवक ह | यह स्पर्धा जीवन को पूर्ण बनाता 
हँ | इस से हमारा जींविकोपार्जन सुर्रक्षत do हो ak इस से ख्यात 
प्राप्त करने का अवसर [मलता ह॑ | 

बच्चों में दुष्टता का जो गुण पाया जाता ह॑ वह बच्चे की [कसी 
चीज की प्राप्ति की अंतःप्रेरणा हँ | आक्रमण करने अर्थांत सभी वात 
में आगे-आगे छेने का गुण कठनाइयों का सामना कर के उस पर 
विजयी होने की इच्छानुकूलता को दिखाता हो | यह सच वात ह॑ [क 
दुष्ट बच्चा मनुष्य को अच्छा नहीं लगता | एक दुष्ट बच्चे की 
' की पातं कना आर उस का सामना करना act के cht को 
कत्रल नहीं आपितु आत्म त्याग ह | 


के प्रयांग से माता पिता का पूर्ण व्याक्तत्व विर्कासत 
पिता बनने की भावना जो मन में अज्ञात स्प से 
स विचार से हेती ह॑ कि [विना इस के मनुष्य 

ता पता को स्वाथंपरता के अवगुण को 
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होना चाहिए [जस के भीतर वच्चा रह कर अपने आप को 

समंजन कर सकता हौ ऑर जिस से उस का भविष्य जीवन fay 
प्रकार बोझ न ह्ये । अपने आधिकार के विषय में जोर दूना स 
भाविक प्रेरणा है | इस को अपनी बोली तथा कायं से सामाजिक, 
दिया जा सकता ह॑ तथा उपयोगी बनाया जा सकता हाँ | एसा क 
से बच्चा अपने आधकार का आदर पाकर दूसरे aera का T 
करना सीखेंगा | | 


gat 


बच्चे के जीवन में दो वातें रह जाती & जिन पर विजय pp 
करना कॉठन होता हं वे हो इषां आर एक दूसरे के साथ [मत 
जुल कर रहना आर एक दूसरे के दुःख सुख में भागी होना E 
उसकी उमु वाले बच्चे न मिले तो उसे नन्हे बच्चों के स्कूल में स्व ला 
चाहिए sat पर उसे विकास का अवसर [मल सके | ; 

इस स्कूल में बच्चों के लिए आज कल वहव सी सुविधाओं ग 
प्रबंध रूता हौ | उदाहरणार्थ वच्चे के मंले के छूने की आदत ब 
मिट्टी को लेकर उसे अन्यन्य रुपा में बनाने में परिबर्तन [कया ज़ 
सकता हाँ | उस के आक्रमणकारी स्वभाव को ऊपर चढ़ने आर संतु 
करने द्वारा दूर किया जा सकता हँ | बच्चे पर ante कलेए 
बह अपने आप पर भरोसा करना सीखता ह | 


माताएं जो बच्चों के मलोत्सर्ग के विषय में बकबाद करते ह॑ 
अपने इस आचरण से बहुत ate पहुंचा सकते हाँ | एसा जा 
Sa बहुत-सी बातों पर प्रातवंध लगाया गया ह, जल्लं वहुत-सी बाते 
का ज्ञान हम नहीं पा सकते न बहूत -सी चीजों को प्राप्त का 
की हमारी सामर्थ रहती ह॑ वह्न॑ बच्चा उसे अपनी Pahoa बातों प 
अड़ा रहता ह॑ जिस को वह अपना समभता ह॑ | वह अपने शरीर ब 
बल से उत्पन्न की हुई वस्तुओं का मूल्यांकन करता ह॑ और दूसां 
के निर्देशन पर कुढ़ता ह | 

जो बच्चा [कसी वात करे करने के [लए तैयार नहीं उसे का 
के लिए विवश करना उस के शारीरक तथा मार्नासक स्वास्थ्य १ 
विकास में क्षांत पहुंचाना हौ | माता [पिता के [ववज करने का भा 
सदा उस के जीवन में वना रहता ह॑ ak बह सदा उस के [वरती 
घोर संघर्ष करता हाँ | यह भय उस के शरीर में विकार oA 
करता ह॑ आर विशेषकर यह विकार उस के कोब्जयत की शिकायत १ 
प्रकट बता ह | साधारण लागों के विचार के विपरीत कौब्जयत री 
नहीं पर मार्नासक भावनाओं का परिणाम ह | 


खाने-पीने तथा मलोत्सर्ग की बातों के [लए बच्चों के साथ बर 
बाद करना या भंगड़ना भूल ह॑ दबाव से बच्चे में नकारात्मक भार्व | 
उत्पन्न ef आर यह भावना सभी वातो पर प्रभावत कर aay 
हं | उत्तम-से-उत्तम रपॉरस्थांत मे बच्चे का लालन-पालन कलं ^ 
भी तीन वर्ष का वच्चा आक्रमण स्वभाव की आर प्रवृत्त ad 
जाएगा आर मनमानी करना चाहेगा | माता [पता बच्चे के स्वभाव 
देख कर यह समझ जाबेंगे [क बच्चा अपने आचरण से ऐसे 
का विकास कर रहा et जिस को वह पीछे afte तथा [कसी % 
करने की योग्यता समः कर आँभमान करेगा आर उन से 31 
मन में थोड़ा-सा भी भय नहीं रहेगा | Eo 


| er 


चाह नांजवान युवक- 
युवार्तातयां हाँ या वृदृध-वृद्धा सभी अपने विषय में अच्छी बातें 
सुनना चाहते ह॑ | मानव जाति का यह एक गुण ह॑ | इस से हानि 
नहीं होती | माता-'पताआं, मित्रों तथा शिक्षकों के मुंह से प्रशंसा की 
बात सुनना अच्छा लगता ह॑ | प्रशंसा के वातावरण में रहना हम लांगों 
के लिए आवश्यक ह॑ | कभी-कभी अस्वीकृत तथा अप्रश्नंसनीय बातों 
को सुन कर सह्न लेने से हमारे [लाए भलाई की वात हाती हो | 


प्त क 
बातों प| यहां पर हमारे प्रात उन अस्वीकृत तथा अप्रशंसनीय की कही 
apg] वाणो को मेँ नहीं कहती जो उन के दुवारा कही जाती हे जो हमें नहीं 


चाहते अर्थात वे जो हमारी कटु आलोचना करते आर हमारे कामों तथा 
विचारे से घृणा करते ह॑ | उन के बचनों से हमें थोड़ा ही लाभ 
होता लॉकन आक हानि होती हो | ada में आकर हम एसी बातें 
बेल देते ह जो सच्ची नहीं होती' आर बे हमारे मन की असल भावना 
को नहीं दिखलाती | 


पणी उपकार उन्हीं वाताँ से हो सकता ह॑ जो हमें बिना क्रोध के 

व जाए, उन प्रशंसनीय बातों से हमारा लाभ हो सकता हँ 
रे का TR नहीं पर सुझाव दने की तरह कही जाती ह | 
हने क बारे में ऐसी बातें कहीं गइ: है ता उसका आप पर आघात 
भश्च च = कुछ लगा हांगा | आप एसी बातें सुन कर 
| झाल हो गए हागे क्यॉक आप एसा नहीं सोचते थे । 
शाप को इस घटना को टालने के बारे में निर्णय करना 


र aA ज्म aN उस पर [बिलकुल ध्यान नहीं देने की वात सोची अथवा 


गर दूस 


उसे कां 
चास्थ्य ३ 
`का म 
3 विरुद 
र. उत्पन] 
कायत ग] 
त ai) 


| ट मंन करके आपने अपने जीबन तथा चात्र में कृछ 

= or का विचार किया हांगा | 

oa छोटा था तब मुझे एक महत्वपूर्ण [निर्णय करना पड़ा था | 

तिन जा केबल मेरा लोकन मेरे अनेकों के भाविष्य में भारी 

केला था । था | मेरे ्पारवार में एक cate था जिस को मैं बदा 
है यह चाहता था [क मेँ प्रस्ताब जो मेरे सामने रखा 


विरोध ।नणंय करने की बात सोचती थी 
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अप्रशंसनीय बातों का मूल्यांकन 


अपे लिए ga मूल्यांकन करने का निर्णय किया होगा । उस | 


विपरीत [नणय करू | जिस को मेँ प्रेम करता था प 


के विरोध निर्णय करने के उस के अपने अच्छे विचार थे | उस चे | 
अपना उतावलापन प्रकट नहीं [किया suite वह उस प्रकत की महला  . 
नहीं थी | Gat आर की वातों के विषय में विचार-विमर्श करने के 
वाद उस ने मेरी आर cite कर के मुझ से पूछा, Cute तुम्हारे [विचार 
के अनुकूल वाते न हो तो आप क्या करेगी 2" 1 ; 


उस के प्रश्‍न को सुन कर मैने गहरी सांस ली आर उस से तक | 
करके अपने को बचाने के लिए तैयार हां गया | उसने मुझे कहने का 
अवसर नहीं दिया | उसके मुखड़ म॑ मुस्कराहट थी | इस मुस्कराह्ट ने _ 
उसके बचन की कटुता को दूर कर दिया | उसने कहा, “तुम तो खुद | 
इस बात को जानती हो [क तुम काई काम से संतुष्ट नहीं रहती हो |! 


मेरे फेफड़ों में हवा भरी थी | मौ ने धीरे-धीरे उसे निकाल [द्या | 
उत्तर देने के [लए मेरे मुंह से एक शब्द भी नहीं निकले क्योँक बह 
जो ad कह रही थी बिलकुल सच थीं | उस समय तक मँ अचत 
अनुचित की वात को नहीँ समझ सकती थी | मेरे इदगगद जब | 
[स्थात खराब थी तब मुझ उसके [लए कुछ दुःख नहीं होता था, | 
न मै [कसी दु:ख के कारण दुःखी होता था क्यांक म॑ समझता था [कि 
सभी मेरे आस-पास के लोग कष्ट पाते हौ | i 

मै ने प्रस्ताव तो [कया | इसका परिणाम यह हुआ कि ster मौ : 
ने सोचा नहीं था defi बातें मेरे विरुदृध हो गई | जो बातें कही गई 


अपेक्षा अब सभी बातों से संतुष्ट रहना सीखा आर मुझ बहुत सप 
भी मिली | मेरे मन में जब अपनी प्रकत की दुर्भाग्य वाते आइ 
मुझे कुछ शाक्त मिल गई | Sana . 

अब मै निश्‍चयता के साथ कह सकता हां [क बातें 
उन को उसी स्प में ग्रहण करके मै दानिया का उत्तम 
सकती हूं । मेरे जीबन में घटनाएं घटी उनके 
[स्थात को समका | [फर तो म॑ ने अपने 
पा ली। इसीलिए में यह 


_बालक-बालिकाओं के लिए 


एक बहुत छोटे लड़के की 
यह छोटी कहानी ह॑ | यह घटना उस समय घटी जब बह केवल चार 
हो वर्ष का था | आप लांग इस कहानी को पढ़ कर या किसी को 
पढ़ते BY सुन कर अवश्य बहुत हसेंगे | 
उस छोट लड़के को माँ ननक्‌ कहता हूं Tats जब बह एक 
दन मेरे पास बात करने के [लए आया था तब वह बहुत छोटा-सा 
था। 
इस लड़के के [पिता की एक मोटर गाड़ी था | उस मोटर गाड़ी के 
पीछे दूसरी गाड़ी लगी हई थी जिस में माल ले जाया जाता ह॑ | बहत 
[दन की बात नहीं ह॑ [क ननकू अपने माता-पता आर भाई-बहन तथा 
` अपने छुष्ट-बुटुंब के साथ छुटूटी [बताने के [लए बाहर चला गया था । 
उस का पिता गाड़ी ले गया था | 
बुछ दिन तक र्पारबार के सब सानंद Decl बबिता रहे थे | एक [दन 
उस के [पता ने पकी सड़क को छोड़ कर, दूसरा मागं लेकर आस- 
पास के स्थानां को देखने का विचार किया | उस आस-पास पहले 
कभी कोई नहीं गया था | जब तक सूर्य की रोशनी जमीन पर पड़ती 
थी तब तक मागं सूखा था लोकन जब बादल आकाश में आकर 
fee गया आर पानी बरसने लगा तब तो आस-पास की स्थिति 
` बदल गइ | 
o AgI पानी बसने को हम मुसलाधार वर्षा कहते ह* लोकन 
इस सं आधक होने की सीमा को क्या कह सकते हाँ ? fA 
चारों आर पानी ही [दिखाई देने लगा | चारों आर जमीन दलदल 
` सा द्ये गयी | मागं भी कीचड़ से भर गया | मोटर गाड़ी के चक्के कीचड़ 
गए | उस क पीछ जो गाड़ी लगी थी बह भी कीचड़ में धंस गइ | 
let अब न आगे आर न पीछ ले ज़ा सकते थे | 
पिता गाड़ी से [नकल कर बाहर देखने लगा आर गाड़ी को बढ़ाने 
। युक्त सोचने लगा | उस के पांब के जूते में कीचड़ भर गया 


वहां से निकाल कर आगे बढ़ाने का कुछ उपाय नहीं 

था इसालए ए वह गाड़ी के भीतर घुस गया आर कहने लगा, ''अब 
| कों कुछ देर तक यहीं पर पड़ा रहना पड़ेगा |" 

लगा आर अंधकार छा गई और रात आ पहुंची | 
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` ग्रिति से कोन बगता है 


मार्ग में अचानक कोई गाड़ी या चीज आकर उन को खतरे में जञ रदानां 
दो | इस भय से वह वहां रहना पसंद नही. करता था | वह घर बाफ 
लांट जाना चाहता था या एसे स्थान पर जाना चाहता था जहां ञ्ज 
को सुर्रक्षत मालूम हा | वहां से गाड़ी को निकाल कर दूसरी जग 
पर जाने का तत्काल कोइ उपाय न देख पड़ने पर बह प्रार्थना कं 
लग गया | 

उस ननकू की प्रार्थना को सुन कर किसी के भन में हंसी उत्तन| शोकार 
a सकती ह॑ [क छोटी सी वात के लिए प्रार्थना करने की कया आवश्यक) धट ह 
थी | पर सचमुच उस ने तनमन से प्रार्थना की | उस की प्रार्थना बै||लए ए 
एसी थी, "हो Sen हम लागा को इस कीचड़ से [नकाल दे |" ह्मा 

कुछ दर के बाद पानी गिरना रुक गया | [पता मोटर गाड़ी से fal सन्‌ १ 
बाहर निकला आर usa लेकर चकके के पास के कीचड़ को eM ४१,८० 
लगा | i संख्या 

जब पिता चक्के के पास की मिट्टी को हटा रहा था तब तक नन कौ संरू 
उसी वात को दोहरा कर प्रार्थना कर रहा था, e इर त्‌ हम लोग है कि : 
को इस कीचड़ से निकाल दो ।'' इस बात को दोहराते हुए बीच पुरुष र 
बीच में वह खिड़की से अपने [पता को देखता था | 

ठीक जब उसका [पता चक्के के पास की सव मिद्टी को ह॑ 
चुका था तब उसी राह से खेत के नालों को उठा कर लं जाने वा| ma 
एक गाड़ी उसी राह सें हो कर आने लगी । उस गाड़ी के SENT ट्या 
ननक्‌ के पिता को कीचड़ से गाड़ी निकालने में मदद की A F 
ननक्‌ के पिता की गाड़ी सुर्गक्षत स्थान में आ गयी | H 

ननक्‌ की खुशी की सीमा न रही | उस के मन में यह ढ़ विल = 
हो गया कि यह तो उस के प्रार्थना का उत्तर था | आज तक AAS इमान 
दिन की बात का स्मरण कर के sa at धन्यवाद देता है "i 
किस तरह उसने उन्हे आपात से सुरक्षा की | वह रात को प्रा 
करने के समय केवल नहीं भोजन खाने के समय जब प्रार्थना क| 


हं तब भी इश्वर को उस उधार की वात को स्मरण करके To 
देता हँ | : 


म॑ने उस को पूछा, “ननकू तुम मुझे बतलाओ [कि प्रार्थना १ 
के समय तुम क्या कहते हो [i | 

मै उस के वाक्य को ठीक 
मुभे बताया | 


"हे इंडवर इस भोजन पर आशीवांद दो, त ही ने हम लागों 
Ce gE 


जीवन i 
[स्थात 
या धीर्म 
ae 


बैसा ही बतलाता हं जैसा 


Am क 
TH 


ete उन अमूल्य 
परमेश्वर ने 


civ के विना 


ee 


ani में से एक हं । 
aq को प्रदान किए ह | 


` में इत 
घर बा 


जहां जञ ब्रन व्यर्थ-सा मालूम होता ह॑ | जरा उनकी 
सरी ज pata पर सोचिए जिने शी ष्ट धुंधली 
थना क| ग्रा धीमी हो गईं हं अथवा [ बुझ गइ 


है | छाष्ट का हास दोहरा ऑभश्ञाप तथा 
शोकान्त घटना ह॑ | वह व्याकत जिस की 
pte हास हो गई हौ परिवार तथा समाज के 
लिए एक भार स्वरुप हो जाता ह॑ | 

हमारी मातुर्भाम भारतवर्ष की जनसंख्या 
सन्‌ १९६१ की मद,मशुमारी के अनुसार 
४३,४०,००,००० @ | इतनी बढ़ती हुई जन 
संख्या म॑ आप क्‍या सांचते हो [क नेत्रहीनों 
की संख्या [कतनी ह॑? आंकड़ों से पता लगता 
है कि आप के विदेश में बीस लाख नेत्र हीन 
पुरष स्त्री पाए जाते हैं | क्या आप इस का 
अनुमान कर सकते हैं ? याद्‌ पांच पांच लाख 
चार नगर अथवा दुस दुस लाख के दो 
गर अथवा बीस लाख नेप्रहीनोः का एक नगर 
AU जाए [जिन मेः केवल इन अभागों at 
Rag अन्य न हे तो आप को ater 
ळू ह्ये सकेगा [क हमारे देश की स्थीत 

| 


पी उत्पन 
वङ्यकत 
प्रार्थना त॑ 


डी से [फन 
को ह्यां 


तक ननन 
हम लागे 
हुए बीच 


को @ 


T १९४४ के आंकड) के अनुसार एसा 
i लगाया गया है क एक लाख जन 
ëi 1 पीछे ढाई सो नेत्रहीन मनुष्य देझ में 
स भे छेड. कर एसे भी मनुष्य हैँ जो 
कमाने के tay किसी संख्या 
ऐर अवलोबत R Si 
| सङ ह हैते हे | संक्षेप मेः हम यह 
Ee जन संख्या पीछे 
व्यक्ति ष्ट = | 
अन्य oat 
fips a के साथ तुलना करने पर हमारे 
ce ऊचे प्रतीत ह्येते हे | उदाहरणाथ 
ग | a ee संख्या मे २०५, 
a ९८ नेत्रहीन लोग १मले'गे 
| आ र 
| वभ] क इता छड कर 
“He नेत्रहीनोः की संख्या ates 


सन्‌ १९५६ के = कमनवेल्थ सोसाइटी 
फॉर दा ब्लाइंड के आकड! के अनुसार [वव 
की नेत्रहीन जनसंख्या प्राय: ९७ कराड, बीस 
लाख हँ | यह आंकड. भारत की जन संख्या 
से दो गुना आधिक है | 

यह चित्र बडा भयानक आर नंराश्यपूर्ण 
[दिखाइ' देता है परन्तु बंज्ञानके तथा विश्येषज्ञों 
का मत है कि नब्बे प्रांत नप्रहीनता रोकी जा 
सकती है | आंषाध विज्ञान at धन्यवाद ह्व 
जिसने निराशा में आज्ञा at tant की झलक 
डाल दा है | 

स्मरण राखए क भारत की अस्सी प्रातशत 
संख्या देहात में रहती है | इसीलए यह विचार 
करना भी उँचत है te देहात ही में अस्सी 
प्रातञ्चत नेत्रहीन जन संख्या भी पाई जाएगी | 
नीत्रहीनता के भय को दूर करने तथा कम करने 
के fen अंधेपन को रोकने के साधन भी वही 
उपयोग मे लाने चाहिए | 

इस में संदेह नहीं कि कुछ एसे रोग हँ 
[जिन कें कारण ह्यष्ट का ह्यास ब्ेता है आर अभी 
तक उन पर विजय प्राप्त नही ह्ये सरकी है परन्तु 
ऐसे रांगी अल्प संख्या में पाए जाते हैं | 
cite हास के लए Wan एक ओर दूघ- 
टांना आर दूसरा आर एसे रोग हैं जन की 
रोकथाम ह्ये सकती है | 

. भारत में दष्ट हास के मुख्य कारण ये हैं: 

(क) cate आंखों की पलकों में दाना 
का aa या पलकों af भीतर झल्ली तथा 
पुतली की झल्ली का सूज जाना (ख) ia- 
[बंद या ग्लूकोमा (ग) चेचक (घ) गुप्त रोग 
(ड)अपर्याप्त पोषण (च) खेलो या कारखानो 
मे लगी चाटे (छ) हानिकारक वस्तु आख 
मेः डालने से (ज) मधुमेह (झ) चकाचांध 
(ज) धीमी रोशनी अथवा अस्पष्ट लखी पुस्तक 
आद्‌ | इन कारणों मे जनता का अज्ञानता 
तथा दारदूता भी हैं | ब्याक्त सफाई तथा देहाती 
ast में आध संबंधी सेवा उपलब्ध न 
येने के कारणों से द्रीष्य्हानता at स्थात उत्पन्न 

ad i 

: nd हास के आधकतम कारणों की आज 
रोकथाम बे सकती है | CAM आर कजाकवा. 
इट्स का यांद आरम्भ में उपचार [किया जाए 
ade को क्षांत पहुंचने से बचाया जा 
सकता हैं | अनेक लोग इस बात के मानने के 
ray तयार न होंगे देहात 
'जम्मेंदारी नकली डॉक्टर आर areata है 
(जन के यह्वं से भोले भाले ग्रामीण 
मे लगाने के लिए तरह TE 


Ce 
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में che हास की | 


मीण आंखों रखना 


लेते ई | याद्‌ डॉक्टरी gan समय पर 
उपलब्ध ह्ये जाए तो इस गंभीर Rata का 
समाधान द्ये जा सकता है | भारत मेः चैचक 
को रोक कर che हास की समस्या हल कौ 
जा सकती है | aes ; 

दष्ट हीनता के aut में ऊपर मतया 
fg (cataract) आर एलुकोमा भी साम्मालत 
किए गाए हँ | स्मरण रखता चाहिए कक दारठूता 
अज्ञानता तथा रहन-सहन ALI हुई पारः 
waa के कारण वीमारयों का पोषण 
aa है | नह 

mais स्थित में ute मोतियाबिंद कौ 
अर्ल्याक्रया की जाए ता इस रांग से ९० प्रातः 
ञ्चत अच्छे ह्येते हैं | लोगों के मन में यह 
विचार घर कर गया हैक यह रोग आधिक 
उम्र वालों को अपना शिकार बना लेता हँ | 
od सर के बाल पकने लगते हैं बसे ही 
इस रोग का विकास छोता है | फिर भी इसकी 
चिकित्सा संभव है | मातियाविंद की शल्य- 
क्रिया द्वारा चिकित्सा की जाती है जिसे से 
बहुत से लोग अच्छ ह्वे जाते हैं | 

ग्लूकेमा दूसरा राग है जिस के कारण 
वृढ पुरुष आर स्त्री की che नष्ट झे जाती है | 
इस रोग को रोकना संभव ह्वे सकता हँ | 

ग्लूक्रेमा के आधिक dial का निदान 
करना संभव नहीं ह्येता इसालए इस रोग कें 
कारण उन की cis बलकूल नष्ट हे जाती है | 

agar के लोगों के वीच आंखोः मे सुरमा 
डालने af प्रथा है | सुरमे मो कभी-कभी बंल- 
dada है जो पुतली को फैला देता है | इस _ 
से भी ग्लूक्रेमा की Rata उत्पन्न छोती हैं | 
इसालए आधकतम रोगी जो अस्पतालां मो 
भारती किए जाते हैँ उन का स्थीत इतनी 
गंभीर हुई रहती है fs उन पर दवा का कुछ 
प्रभाव नहीं पड.ता | इसालए इस बात का 
fede रूप से ध्यान रखना चाहिए क आंख | 
की कुछ "शिकायत हलो तो नकली डॉक्टर के 
पास नहीं जाना चाहिए | NR वीकली 

'चाकत्साःवज्ञान की uate ह्ये रही दै ।' 
feu समस्या को डॉक्टर आज हल नही कर 
सकते वह कल हल ह्ये जाता है. | अन्वेषणं 
तथा रिसर्च का कार्यक्रम लगा है | 
ने इस अंधकारमय जगत मे प्र 


प्रश्‍न: ''साधकोप की चिकित्सा के [लए 
क्या कॉटसोन अच्छा ह॑?” 


उत्तरः जव कॉरटिसोन का आविष्कार [कया 
गया था तब लागों के मन में यह विचार 
उत्पन्न हुआ था [क संधिकोप की आर्षांध 
[मिल गई | एसा विचार उस समय हुआ था 
wa मधुमेह के [लए इस्यालन की alate 
We गई था | 


afaa का आधक-से-अधिक इस tt 
की [चिकित्सा के [लए उपयोग dt लगा था | 
उसका दूसरा प्रभाव भी दिखाई दता था | 
इस आंषाध के उपयोग से साधकोप की 
पीड़ा यद्टाप दूर ह्ये जाती थी लोकन उस के 
कारण जो दूसरा प्रभाव शरीर पर पड़ता था 
बह बहुत द:खदाइ मालूम हेता था | इस- 
[लए इसका प्रयोग एसे नियंत्रित रुप से 
करना चाहिए जिस से रंगी की सहनशीलता 
उत्पन्न ह्ये जाए | 


dai की कुछ स्थिति में हम लॉग इस 
` दवा का कई वर्षां तक प्रयोग करते रहो ह॑ | 
इस दवा से tf की पीड़ा कम adi ह॑ आर 
उस सं लाम at हुए दिखाई देता ह॑ | दूसरे 
रंगी भी इसका अल्प मात्रा मं प्रयोग कर 
सकते ह | इस मात्रा को समय-समय पर 


साधकोप (नाड़ी सूजन) के [लए कॉटटसोन 


PP HOF SS 


errr 


ooo 0-3 oo oo & 


खूचना 
# यह “प्रश्‍नातर कंबल हमारे 
पक्क ग्राहर्कों की निःशुल्क सेवा 
करने के आभप्राय से प्रांत मास 
प्रकाशत [कए जाते ह॑' | 
x [क्सी रोग का नियम-बदृध 
इलाज करना, या कसी रोगी की 
निजी डाक्टर की जगह देख-भाल 
करना, हम अपने ater से बाहर 
समभते ह! | 
# सब प्रश्नों at “डाक्टर की 
सर्म्मात के लिए” एक [लिफाफे में 
बन्द करके भेजना चाहिए | डाक्टर 
के साथ ब्याँक्तगत पत्र-व्यबहार की 
मनाही ह॑ | 
ॐ ule आप प्रश्नों का उत्तर 
व्याक्तगत रुप से चाहते ह्लं तो 
साथ में [टकट-साँहत पता [लखे 
हए [लिफाफे भेजें | aim की 
प्रतीक्षा एक मास से पहले नहा 
करनी चाहिए | 
* “पोस्टकार्ड” पर लिख कर 
भेजे हुए प्रइनों पर कोई ध्यान न 
दिया जाएगा । 
* जो भी प्रश्‍न आप भेजें बह 
संक्षप्त तथा सार्थक ह्ये आर साफ 
अक्षते में [लखा होना चाहिए । 
* इस स्तम्भ में केवल वे ही 
प्रश्‍न र उत्तर छापे जाएंगे जो 
सबंसाधारण के [लए उपयोगी तथा 
नांवंवाद g I कन्तु [कसी प्रश्‍न- 
कर्ता का नाम प्रकाशित नहीं किया 
जाएगा | 
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७०७७७७०%७%%००%७ळळ"७०श७७ हाद fi 
` 


डाक्टर की सम्मति 


ll i ab ant arise OOO | 
कया 
नितम्ब संबंधी पीड़ा aa 
aed | 
प्रश्‍न: “लगभग एक वर्ष हो गया ह व 
पांव में नितम्ब संबंधी पीड़ा का क?) !! 
qa | 


की ताल) प्रांत वर्ष के हिसाब से ea 


ह | मेँ ने तरह तरह की आंर्षाधयां ad 
चिकित्सा के [लए ली ह॑ | विटामिन ब P 
सूइयां तथा अन्य आंर्षाधयां खाइ' ह॑ 
उन से कुछ लाभ नहीं हुआ हं | अब न|, 
से निवेदन करता हं [क इस feat से क| 
at के [लए कुछ और्षांध कां सुझाव है| 
उततर: नितंब की पीड़ा तो कोड tray दा 
लोकन एक मिश्रित लक्षण हाँ | यह $ = 
मेरुमज्जा की ऊपर की जड़ में dae 
रीड़ की हड्डी की जोड़ में यह पीड़ा उनी उ क 
होती हँ | यह पीड़ा स्नायु की जड़ में ग जाने म 
वृद्ध के दबाव के कारण उत्पन्न हव सकं 
ह । आप की स्थिति उन Poteet | जाती 
अच्छी नहीं हुईं इस का मतलब यह ह॑ 
पीड़ा quaet (आंत्रवृषद्ध संबंधी) के व E 
ह्लेती ह॑ | आप हड्डी “चीर-फाड़ कले 1 


विशेषज्ञ से सलाह ले | 
VEL 
वै सक्त 
एस्प्रन 

; ऊतः 

al 
प्रश्‍न: “बच्चों को एस्प्रन ad # 2 Is 
ea 


खतरनाक ह?" 
or: कोइः एसी दवा नहीं हौ जिस ॥ "प ब 
किसी-न-किसी प्रकार की ata नहीं बै । A 
इसालए इस बात को जानना s 
कि बच्चों तथा वयस्कों को कितनी ™ Se 
देनी होती ह॑ | लोगों के मन में यह धी का 
घर कर गईं हं कि ऐंस्प्रन कौ एक वि x 
किसी को दने से हान नहीं होती ate 
लिए वे छोटे बच्चा को भी [बरना 


विवेक-बुददिध को काम में लाए एक RR 
हे करात Aa 
साधारणतया एक ग्रेन (डेढ़ री ? « a 
S 


त्त की थारा में जमा ह्ये जाती हो 
J f खतरनाक स्थात उत्पन्न ह्वे जाती 
[जस 
iS aac की स्थातं उस समय उत्पन्न 
4 g जब वच्चे के हाथ म॑ एस्प्रन की 
" म aa लग जाती हो ऑर वह उसे जव- 
रकया Q 


2 , * जथा खा जाता È | फल 
तव खाता है आर आधिक खा जाता ह | फल 


॥ त्वस्प उस त्ती >: F = जय 
तकार उत्पन्न कर द हो ua तक [कि उस 


त्य भी हे जाती हे । इसालए ऐस्प्रन की 
gaa को बच्चे के सामने नहीं रखना चाहिए | 
Vag सामने एस्प्रन की र्टिकया की बोतल 
ही हने से वह उस को खाने के प्रलांभन 
म नहीं पड़ेगा | वच्चे अपने माता [पिता 
र पास एँस्प्रन की बोतल की टीकया देखते 
dak यह समते हँ कि यह हानिकारक 
ल्ला नहीं ह॑ इसालए उसे जब चाहे तव 
वा सकते ह | आश्चर्यं की वात तो यह हं 
बच्चे जो एक चम्मच पालक की सब्जी को 
mi हालत खाते नहीं एस्प्रन की [टीकया 
जो कडवा adi हौ उसे सीमा से अधिक 
ताने में रच पाते हाँ | 

बच्चों में एस्प्रन खाने की सच जो बढ़ 
जाती ह॑ उसे dat के लिए मातापिता को 
सावधानी बरतनी चाहिए | उसे उन के सामने 
नही रखना चाहिए | 

गेहं का अंकुर 

B “गेहूं का अंकुर मुझ pa से प्राप्त 

|| ३ सकता ह 2" 
|, म गेहं का अंकुर चूर्ण रूप में [मलता 
A उसे विमेक्स |विर्टामन कहते हो | ate 
4 के y a केअनुकुलन हे at 

त $ आटे का उपयोग करने 
प । 
Aa. फर रहता हं इसीलए पूर्ण गेह 
प i a = उपयोग करने की बात 
क अदर हग लिया जोर देते ह । मंदा से गेह 
2 दया जाता हं इसालए पोषाहार 
वे विचार से उस का अधिक मूल्य नहीं हो | 

सथ का उपयोग करने वाला लड़का 


$` दो वर्ष का लड़का बाएं हाथ 
वैध a करता ह | तो क्‍या मे उसे दाहने 
करने का प्रोत्साहन द जिस 
पर उसे आंधक कष्ट न ह्वे ? 

लड़का बाएं हाथ का 
aa यह नही समभना चाहिए [क 
SS chet हाथ का उपयोग 


` शीवन, फरबरी १९६५. 


के शरीर में यह अर्त्याधक मात्रा. 
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चाँदूह रुपए पंचानवे पैसे ह | 


स्वास्थ्य और जोवन' के ग्राहकों तथा 
पाठकों के लिए आवश्यक सूचनाएँ | 


०००००७६७००७०७००००००००००० ००० ००० बे ०००००००० ०८०३० ०००० SS 
“स्वास्थ्य आर जीवन''---ऑरएंटल वांचमं॑न पार्ब्लाञ्ंग ७... पे 
पूना-१ द्वारा प्रात मास के प्रथम सप्ताह में प्रकाशित ह्येता है | ~Ne; 
जिन ग्राहकों को किसी मास का अंक न 1मले वे कुपया डाकघर से पूछ-ताछ AE 
मास्टर के उत्तर-साहत, हमें तुरन्त सुचना दें, ais डाचत कार्यवाद्दी की जा सके | 
याद्‌ पते मे परिवर्तन करना ह्व तो ग्राहक संख्या के साथ ही अपना पुराना तथा नया 
पता दोनों साफ अक्षरों में लख कर हमें सूचना दाजए | 

“स्वास्थ्य ऑर जीवन'' का वार्षिक-मूल्य ह॑ सात रुपए पछत्तर पसे | दो वर्ष का मूल्य 


सांल्जवर्रा पार्क 


सिंगापुर, मलाया, बोनंयो, सावांक थाइलेंड, बीटनाम तथा कबौइया के लए 


“स्वास्थ्य आर जीवन'' का वाषंक मुल्य ८८.०० मलायन डालसं है | facia, ois. 
स्तान तथा उक्त Sat को छोड. कर शेष १ददेशो के लए डाक व्यय बहत्तर नए 


dd अलग प्रांत वर्ष |लए जाते हैं | 


एक वर्ष से कम अवाध के लए पात्रका जारी नहीं की जाती | 
हमारे प्रीर्तानाधयों को पुरा मुल्य आग्रम लेने तथा रसीद देने का सम्पूर्णं आधिकार 


है | मूल्य चुका देने के पश्चात्‌ aig समय पर पात्रका न ले, तो रसीद-संख्या 
दनांक, .प्रीतीनाथ का प्रा नाम, ऑर अपना पुरा पता साफ-साफ अक्षरों में हमें 
[लख भोजए जस से अर्पोक्षत कायंवार्ही की जा सके | 


कूपया “स्वास्थ्य ऑर जीवन'' नःशुल्क मंगवाने का अनुरोध न sitar | 
कूपया वी. पी. पी. द्वारा पात्रका भेजने के लिये हमें बाध्य न कीजये | 


करने वाले के समान विकास नहीं होगा । 
साधारणतया लोग दौहने हाथ का उपयेग करते 
हैः पर स्वभाव से याद कोई वालक बाएं हाथ 
का प्रयोग करने लगे तो उस का उपयोग करने 
देना चाहिए । यह प्रवात बंशागत समभा 
जाता ह॑ | 

याद एक वालक बाएं हाथ वाला a ax 
उसका इस उपयांग को बदलने की शश 
की जाए तो. बह घबड़ा जाएगा ऑर बदलने 
से इनकार करेगा | 

इस प्रकार के बालकों के मन में किसी 
प्रकार एक दूसरे से [भन्न हेने की भावना 
उत्पन्न ad नही दोना चाहिए । Fe यह 
बतलाना चाहिए [कि बाएं हाथ का उपयोग 
करना सामान्य (स्थात हँ | 


कमी-कमी एसा भी लोग देखने में आते | 


के साथ dat हाथों का 
। एसो को दोनों हाथों 
करने वाले कहो जाते 


ह जो पूणं योग्यता 
से समान स्प से कार्य 
Fi 


(पृष्ठ १७ का इषां ) 


सफाइ, इदःगद की सफाई बच्चो की सफाइ 
आद्‌ fant के दूर तक सहायता पहुचाते 
ca 

हाल में यह पता लगा है कि मथुमेह ele 
ae के कई कारणा में एक हे | मधुमेह के 
कारण आंख की चिकित्सा कौठन a जाती है | 
इसालए मधुमेह को उसको प्रार्थामक मे चिक- 
त्सा करनी चाहिए | tig उस का !न्दान 
आरम्भ में हो जाए आर सर्माचत रूप से 
उस की Palace की जाए लो आंख की [स्थीत 
में पारवर्तन लाया जा सकता हे | 


aid at जनरल Hig 
Siem के सांजन्य से 
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घर कौ [स्यात क॑ अनुसार अपना सकती हाँ | इस परिश्रम के फल, 


स्वरुप वे अपने बच्चों at स्वास्थ्य आर सुखी पावेंगे | 

atten विकास की शिक्षा देने वाले विश्येषज्ञ की अपेक्षा वग 
शिक्षक इस रचनात्मक तथा लय क॑ साथ गार्ताबथ का प्रशिक्षण 
od के योग्य होता हप्तादन वे बच्चों के साथ wed हाँ इसालिए 
बे उन की आवश्यकता को जानते हाँ | उन का वर्च्चां के साथ मिल 
जुल व्र काम करने का प्रशिक्षण दिया नया हे इसालए वे उन की 
समस्याओं का अच्छी y समभते हाँ | वे बड़े प्रमावदायक रूप स 
at के पाठ के साउ पाये ऋःसाथ संबंध लगाने के यांग्य हांत 

जो atic gat सिखाया जाता ह | 

अब रचनात्मक तथा लयात्मक गतिविधि कया ह उसे समभन 
eA कॉशिश करनी चाहिए | यह यूरोप तथा अर्मोल्का के ल्कर्ला में 
वहात लोकीप्रय हो गई हाँ | 


! 
! 
j 


मे उत्साह बढ़ता ह॑ | संगीत से anat बढ़ती हो | उग | 


_ Ss 


लयात्मक तथा रचनात्मक गार्तार्वाध द्वारा बच्चे अपने मन a द्र 
भावना प्रकट करते हाँ | बच्चे अपने विचार तथा मन की भागा 
अपने शरीर को हिला-डूला कर प्रकट करते हाँ | 


प्रत्येक बच्चा दुछ-न-दुछ रचनात्मक कार्य कर सकता हे । फ 
गुण उस में अविर्कासत रहता हाँ | उसका उस समय निर्किसित होत 
हे जब कला, संगीत तथा लिखने का अवसर प्राप्त होता हो | इप 
उधर होना अर्थात्‌ स्थिर नहीं रहना बच्च्यों की भाषा ह॑ | यहं सई 
से उत्तम माध्यम ह॑ जिस के cant बच्चे अपने की प्रकट करते है| 
याद उस कौ बाधा न पहुचा कर प्रोत्साहन दो तां एक बच्चा अ 

तरह इधर-उधर att का तरीका @e निकालेगा जंसा ae रंगःस्प दू 
निकालता ह॑ | 


लयात्मक [हलना-डैलना माता ऑर शिक्षक उन गीता तथा प 
से सिखा सकते ह॑ जिन को वे अच्छी तरह जानते ह । गीत 1 
तथा पदों at tend समय वे अपने हाथ-पॅर या शरीर को | 
डुलात हए अपने मन की तथा विचार को प्रकट कर सकते ह | 


स्चनाव्मक तथा लयात्मक गार्तार्वाध पढ़ने, गीत गाने, atta 
विकास की शिक्षा म॑ oft बढ़ा देगी | इस प्रकार शारीरिक 
मार्नासक प्राक्षण का संबंध स्वार्भावक स्प से हो जाता ह । £ | न 
आधिक eat के गुण की प्रशंसा की जाए उतना ही आधिक Se 
| 


कल्पना शाक्त अपने विचारों तथा भावनाओं at प्रकट करने a 
नह गतिविधि हंटर निकालने के कारण बढ़ती हाँ | 4 | 


प्रत्येक कौ कल्पना-शाकत हाँ | हम fafat का जितना १6 
सूजन करेगे उतना ही अधिक बच्चे उन पर ध्यान लगावेगे 
जीबन की वातो पर अधिक ध्यान देने लगेंगे | याद बच्चों की 
fate की सर्माचत स्प से अगुवाई की जाए तो वह उन व. 
मदद पहचाएगी जिन से उन का जीवन निर्माण होता ह॑ जसे * 
भावना अच्छी आदत, तथा अच्छा स्वास्थ्य | सब से बड़ी बारव है| 


हं कि लयात्मक तथा स्चनात्मक afatate: से बच्चों को 
सुख प्राप्त हांगा | 


| 


उप्राज दुनिया में सब से 
>्प्राधक लोगों की मृत्यु हदय रोग से होती ह॑ | इस के बाद कसर रोग 
दूसरा नंबर में aren ह॑ जिस से त्प्राधक लोगों की मृत्यु हाती ह॑ | 
।वञ्य-स्वास्थ्य-संघ के हिसाब के ATER सन्‌ १९५०से ५२ इ. क 
बीच मॅ २,१७५,९९९ लोगों की कसर रोग के कारण pee ge थी। 
सन १९५८-६० इ. बे वीच में २,६२३,००० लोगों को कसर न॑ 
शरप्रपना ग्रास बना लिया i इस का मतलब यह हा कि कसर रांग क 
कारण मृत्यु की सं wa ' २० प्रातज्ञत बढ़ गई | चिकित्सा करने के 
पूर्व ak चाक “करने के समय तथा उस के बाद तक कौ क सर 
रोगियों क्रीत संख्या इस समय ५० लाख हं | WMT क सार 
रांग को जांच से यह पता लगता ह॑ कि रोग उत्तरांत्तर बढ़ता ही जा 
रहा है | 
एक साधारण मनुष्य के लिए कसर का एक कपटी बॅरी से तुलना 
की गई ह॑ जो शरीर के किसी भी भाग को त्रप्राक्रमण कर सकता हं | 
sore वैज्ञानिक लोग कासर को जीबते कोष के भीतर में ही नष्ट करने 
की बात का पता लगा रहे हाँ | तंतु के भीतर बहुत सूक्षम स्प से 
परिवर्तन होने से इस का अंत होना संभव हो सकता हं | 
इस बात का विचार किया जा रहा ह॑ | इस विचार से दो मालक प्रश्‍न 
ने जगत व्यापी उग्नन्वेघकों की टोली के मन में स्थान बना लिया 
हं | पहला प्रश्‍न ह॑~कस कारण से एक स्वास्थ्यपूर्ण कोष कसर के 
रुप में परिवर्तन हो जाता हो ? दूसरा प्रश्‍न ह॑-एसे कोषों में 
किस प्रकार विकृत रुप से जाटलता उर्पास्थत हा जाती ह॑ ? 
बहुत देशों में इस विषय में उप्ननुसंधान किया जा रहा जिस 
से यह पता लगा हो [क बुछ कसर विष्णु के cam उत्पन्न aid 
ह | डाक्टर लर्डावक ग्रोस जो एक पॉलस देश्य से उ्प्माकर संयुक्त 
राज्य dive में बस गए हौँ उन का भी यही मत हं | सन १९७६ इ. 
में उन्हाने चूहों की जांच करना त्प्रारम्भ कर दिया विद्येष कर वे 
उन चूहों पर जांच करने लगे जो ल्यूर्कामया (एक प्रकार का रोग 
जिस मं रक्त में ata जीवाणु utes मात्रा में होते ह) रोग के 
ay [शकार बन सकते हौ | इन चूहों के तंतुत्रमां के टुकड़े को लेकर 
उन्ह उसने रस में पारणत कर [दिया | उस रस की उस ने १२ घंटे 
कौ उमु के चूहे का ae दी | १४ चूहों में से १२ चूहे ल्युकोंमया 
के [शकार बन गए | 
इस प्रकार डाक्टर ग्रास ने इस का प्रमाण पा गया कि ल्यूकोमया एक 
एसा रोग ह॑ जो [विषाणु दवार संक्रमण होता ह॑ | वे दूसरे पुत्रं 
पर भी जांच करने लगे | उन vapi में चूहे मुर्गी, मेंढक, खरगोश 
aie ot थे | इन apo में क॑सर तथा sar घातक रक्त की 
बीमारियां संक्रमण होने की संभावना रहती हे | ्रभी तक इस वात 
कों प्रमाणत करना रह गया ह कि ल्युर्कोमया तथा ae कसर के 
रोग मानब प्राणी में भी उसी प्रकार के होते ह॑ जैसे पशुन में होते ह | 
सिद्धांत के विचार से de ही रोगी की संभावना बतलाई जाती हो 
लोकिन इस सिद्धांत का ग्रहण करने के पूर्व कई प्रमाणो की वातां 
की शग्रावश्यकता ह॑ | याँद इस वात को मान लिया जाए [क विषाण 
के दुबार कासर होते हौँ तो रासार्यानक पदाथाँ ज॑से :ग्रलकतरे 
Biri TT (संखिया) gente से होने वाले कसर के विषय में 
क्या कह सकते ह॑, [फर हामॉन्स से होने वाले कसर के विषय में 
क्या कह सकते हँ ? विकिरण से कभी कौसर उत्पन्न हाता हे प्रर 
कसर ग्रच्छा भीं होता ह॑ इस विषय में क्या कहा जा सकता हौ? 
२ i - 
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रक्षक-जीवाणु-लस की क्या संभावना ह॑ ? 4 


ater संवंधी विद्या के विशेषज्ञ फांस के प्राध्यापक जीब इ 
कसर रक्षक-जीबाणु-लस तयार किए जानं की संभावना पर = ; 
करते हाँ | उन का यह मत हं कि चूहां के दुछ ल्यूर्कोमया रोग विपी 
ant उत्पन्न होते हा | उन का यह भी कहना हं कि दुछ स्थत 
में रक्षक-जीवाणु-लस दृवारा दुछ ल्यूर्कोमया का नियंत्रण [क्या द र 
सकता ह॑ | इन बातों की जांच तप्रभी कंबल प्रयागशाला में हो रहे है 


विषाणु के सिद्धांत की वात बहुत त्र्प्रावर्णक ह । इस चि 
में दूसरी वातां की जांच की जा रही हं । AT यह ait al 
ह॑ कि क्या ल्यूर्कामया में वंद्यागत की वात हं e नहीं aah 
पता लगावे | दुछ तथ्यों से बंशागत की वात होने का असर म. 
में पड़ता हो पर इस का ig प्रमाण नहीं हॉ | | 

ल्यूर्कोमया रांग से ग्रॉसत रोगियाँ की जां वर्तमान में चाकल |. 
की जा रही ह॑ उस से उप्रच्छे हो कर सामान्य जीवन व्यतीत क| 
की rata बढ़ाई गई हा | 


साधन 


मनुष्यों की सुरक्षा का 

Wap पर जांच करने के साथ-साथ व॑ज्ञानिकों ने नौतक वातं|| ar 
की काठनाइयां का सामने करते हाए तथा उप्रपने कों खतरे में इह 
कर मनुष्यों पर भी जांच की ह | | 
दो दलों की जांच की गई | एक दल में स्वस्थ लोग थे ग्रा] 
दासरे दल के लांगां में कसर के रोगी थे | कसर रोग से ग्रासत रॉगिय | 
के जीवते लस को स्वस्थ मनुष्य की बांह तथा जांघ की त्वचा || 
(im पृष्ठ २० पर) | 


घातक FAT 


da तथा चित्र विद्वस्वास्थ्य संघ के सांजन्य से 


anita, मा्नासक व mi 
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हमारा दायित्व. 


जीबन के सुख-सांवधा 
के बिचार से sunt इस ग्राधानिक दुनिया में द्रात गात सें प्रगात 
हो रही ह | स्वास्थ्यवृत्त संबंधी वार्ता में, रांगों की चिकित्सा की 
त्प़ांघाधिया तथा नए नए उपकराणां का >ग्राविष्कार हो रहा हं, पर इन 
सव के होते हुए भी मानव-ञ्चाक्त, स्फार्त तथा सह्वनज्ञीलता की 
वात कुछ की क्या कहे प्राचीनां की तुलना में वहुत ही कम हांती 
जा रही ह॑ | 
Mt का कृत्रिम सम्य-जगत एसी बातों की प्रेरणा लोगों के मन 
में डाल रहा ह॑ जो न केवल नौतक संबंधी सिद्धांतों को 
पर स्वास्थ्य [सट्थांताँ को नष्ट कर दो रही ह | रीत-दस्तूर तथा फैशन 
तो दोनों [मल कर प्रकत के [विरुद्ध घोर युद्ध कर रहे हो | वे 
एसी उप्रादता' तथा व्यसनों का प्रोत्साहन दे रहे ह॑ जिससे धीर-धीरः 
प्रज्ञात रुप से शारीरिक तथा मार्नासक शाक्त दुर्बल हाती जा रही 
@ | इसी के परिणाम स्वरूप शप्राज हमारे राष्ट्र पर बॉझ पड़ता जा रहा | 
ह uk we के नेतातप्रों के सामने जां समस्याएं उत्पन्न हो रही ह॑ . 
उन को हल करते करते उन का दम घुट रहा हाँ | बेचारे नेता पुरानी 
संकृति में पाले:पांसं गए थे, वे ग्राज का सभ्य-जगत जां पुराने . 
सिद्धांत से दूर हाते जा रहा ह॑ इस बात को देख कर कंसे सहन 
कर सकते ? त्रप्रसंयम, हत्याकांड, तरह-तरह की बीमारियां तथा 
तरप्रहलीलता की व्यापकता हो गई ou न जाने कितनी दर तक _ 
इस की सीमा बढ़ती जाएगी | 
“प्राप का स्वास्थ्य” का एक लेखक डाक्टर सुरन्द्रनाथ गुप्त | 
sot vide “मन तथा शरीर” में यांन मनाविकारों की व्यापकता 
(au पृष्ठ ९ पर) 


नदी के तट पर एक माता 


अंग्रेजी में यकृत को लीवर 
कहते ह | एक हजार वर्ष पूर्व एग्ला-संक्सन जातियाँ की भाषा से 
इस शब्द को अंग्रेजी भाषा में प्रयोग करने लगे हाँ । एंग्ला-संक्सन 
भाषा में इस का अर्थ बही होता था जो अंग्रेजी शब्द लाइफ का होता 
है | इस शब्द ae हिंदी में जीवन ह॑ | इसालए बहुत दिनों से 
'इस यकृत को शरीर का एक महत्वपूर्ण अंग समभा जाता ह॑ | इस 
के बिना कोइ प्राणी जीवत नहीं रह सकता | 
अपढ़ तथा विज {न के विषय में जानकारी नहीं रखने वाले शरीर 
के [लए age जो महत्वपूर्ण कार्य करता ह॑ उस को इतना आधिक 
नहीं समभते जितना दूसरी हाँद्रयां के विषयों में समभते हाँ । इसी 
अज्ञानता के कारण बहुत-से लांग इस को क्षातग्रस्त होने से किस 
प्रकार बचा कर सुर्राक्षत रखना चाहिए इस को नहीं जानते | 
यकृत एक बड़ी ata ह॑ | इसका वजन लगभग तीन पाँ ड ह॑ | यह 
आमाञ्चय की दाहनी आर ऊपर भाग में उप्राचीरा के नीचे रहता ह॑ । 
यह कलाम ग्रान्थ आमाशय तथा आंत की पञ्जेसीन ह॑ | एक ग्रान्थ 
` होने के कारण यह एक fade पदार्थ साव करती ह॑ जिसे [पत्त कहते 
` ह | यह एक पाचक तरल पदार्थ हँ | यह पित्त आंत के ऊपर भाग 
` तथा कलाम रस में एक ट्यूब दवार साव [कया जाता हं | इस ट्यूब 
at पित्त नाली कहते ह॑ | [पत्त का जब एसे समय में उत्पादन होता 
हं [जिस का आंत gm उपयोग नहीं होता तब इस समय [पत्त 
अस्थाई स्प से पित्ताशय में साचत रहता ह॑ | यह पित्ताशय जहां 
पित्त संचित रहता ह॑ बह एक !झल्लीदार थली ह॑ जो यकृत के नीचे 
रहती हं । इस [पित्ताशय की त्यपनी deft रहती ह॑ जिस से पित्त 
` एक साधारण [पित्त-नली में खाली होता ह॑ | 


इस यकृत में एक प्रकार का रक्त संचारित होता ह॑ जो दूसरी 
giga से [भन्न रहता हो | जितना रक्त इस से होकर जाता ह॑ बह 
धर्मानयों से नहीं आता पर आंत्र-महाथमनी से आता ह॑ | इस आंत्र: 
महाधमनी में रकत उन कोशकाओं से एर्कात्रत होता ह॑ जो आमाशय 
` तथा आंत के आवरण में रहते ह' इसालए [शराए' इन इ द्रया (आमा- 
` शय आर आंत) से अपने साथ पचे हुए खाद्य पदार्थ रक्त में ले जाती 
है | प्राय: wifey staan के रुप में ग्रारम्भ होतीह ook बड़ी 
Paai में जा मिलती & ate अंत में वे जाकर हदय में मिलती ह॑ 
आर बां रकत को उंडेल देती ह॑ | आंत्रःमहाधमनी तो क्रेंशकाओं 
` के सुप में ही केरल आरभ नहीं होती लॉकन बह कौंशकाओं में 
विभाजित होती ह॑ ऑर अंत में यकृत में जा पहुंचती ह॑ | इसालए 
[जितना सक्त पाचक gigat में जाता ह॑ वह हदय में वापस आने के 
१20. ही कर जाता हं । इन दो प्रकार 
कीशिकाग्रों में यकृत एक प्रकार की कोशिका et | 
$ mom कुछ अंश में पेट से सकत में चला जाता ह 
ates मात्रा ग्रांत में जाती ह॑ | पची हुई वसा सब से पहले 
के रकत प्रवाह में जाती ह॑ पर आंत्र-महाधमनी से हां 
` जानेवाले खाद्याहर की बात एसी नहीं हाँ । इस के 
विटामिन, खाँनज, तथा पचे हुए प्रोटीन आर 
कोशिकाओं में चल जाते ह॑ जो आंत्र-महाधमनी से 
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एच. ओ. स्वार्टट, एम.डी. पी.एच.डी. 


पदाथा को खाने पर भी एसा ही होता E | र 

र्क्त आंत्र-महाधमनी से हांकर नहीं जाता । यकृत में पचे “| शिक 
प्रोटीन को [फर से एसी [स्थात में लाना पड़ता ह॑ कि वह if | 
द्वारा उपयोग में लाया जा सके | पचे हुए कार्बोहाइट्स रोज 
परिवर्तन कर [दए जाते ह | ग्लेकोजेन कबांहाइडट का एक m 
लनश्लील स्प ह॑ | कुछ ग्लेकोजेन daat के तंतुओं में संचित |. AS 


हं | उस का आधक भाग यकृत से होकर जाता ह॑ । दूसरे विग 


ह॑ लोकन त्ग्राथकांश यकृत में रहता है | वहां वह तब तक रखा रहता | 
जब तक उस की आवश्यकता नहीं हाती | आवद्यकता होते पर 1 
शील ग्लुकांस में पारवर्तन कर के रक्‍त द्वारा उन तंतुओं में मं 
जाता ह॑ [जस की आवश्यकता होती ह | 

यकृत खानजाँ तथा विटामिनों को शांघण करने में अधिक 
नहीं करती | इस विषय में हम बहुत वुछ जानना चाहते हौ पर 
कुछ नहीँ जान पाए हौ | यह आलकाहल का भी कुछ नर्ही 
उस को कुछ act की कोश मे कमी-न-कभी तीवू रुप. 


te 2 सकती हं | FO छलत में ब्रिषंले पदाथा के अबगुण 
aT gant को वृछ ata नहीं पहुंचता | नुछ एसे विषंले 
ie (जन को नष्ट करने में इस इौद्र्य को कुछ कम-वेञ्ची ata 
पद 


हुती is बीमारियां हो जो यकृत से संबंधित ह॑ जिन के विषय 
ja सवां को कुछ जानना आवश्यक हं विशेषकर कुछ एसी ह॑ [जिन 
qa सव [अणा कर सकते द| उन वीमारियाँ में यकृत- 
ga erte) prim Pey के a से होता ह | यह 
ते प्रकार का होता है | एक ज विद्याणु के संक्रमण से होता ह बह 
पहत साधारण रूप से होता द॑ | इस का विषाणु [किसी दूसरी रोगी 
क संपर्क में आने से प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष रुप 4 हांता हँ | छूत लगे 
हुए साध्य पदार्थ को खाने से विषाणु शरीर में प्रवेश करता हो | [फर 
a विसर्जन का अच्छा प्रबंध नहीं होने से भी शरीर में विषाणु का 
संग्मण होता हँ | इर्सालए इस के संक्रमण से बचने के [लए मल 
त्या की अच्छी ब्यवस्था दांनी चाहिए | 
उन लागों को जो यकृत शोथ रोगी के संपर्क में आए हाँ गामा 
लोब्युलन की सुई सुरक्षा के लिए दी जाए तो बे रांग के शिकार 
नहीं बचेंगे | 
दुसरे प्रकार का यकृत शोथ लसी यकृत शोथ कहलाता ह॑ | यह 
भांधक छूत वाली बीमारी नहीं ह॑ | यह विषाणु द्वारा दृषषित हुए उस रक्‍त 
या प्लाज्मा के GAN संक्रमण होता हं जो दूसरे कों सुई दूवारा दिया 
जाता ह॑ | संक्रमण होने का कारण यह ह॑ [क यंत्र को कीटाणुनाशक 
ला में नहीं डालने के कारण छत दृवार संक्रमण हुए यकृत शोथ की 
men लसी यकृतञ्ञोथ आधिक घातक होता ह | 
दनां प्रकार के यकृत aia में कुछ कामला रोग का लक्षण रहता 
रथांत त्वचा पीली हो जाती | इस रोग के तीवू तप्राक्रमण के बाद 
ती कह सप्ताहों अथवा महीनां तक दुर्बल बना रहता हँ | यकृत शोथ 
भ पन्न करने वाला विषाणु ने जब एक वार रोगी को बहूत दिनों से 
मण कर [लया ह॑ तब उस के काम को रोकने के [लए कोइ विशेष 
ला नहं हं [जस का हम जानते हँ | 
i तो अपने में कोइ रोग नहीं ह॑ पर यह यकृत, पित्ताशय 
कत की बीमारी का लक्षण ह | प्रवाहित होते हुए रक्तथारा 

भधक [पत्त का आ जाने से त्वचा पीला हो जाती ह॑ | पित्त कौ 

भी बीमारी उत्पन्न हांती ह॑ | एसी बीमारी जो बहुत 
कत कांषों को नष्ट करती हो आर यकृत के कोष जो पित्त 
| पक हॅ उन के सामान्य कार्य में बाधा पहुंचाती ह॑ अथवा 

oo से आंत में पित्त ले जाने वाली नली में वाधा 
tam <a y । एसी बाधाए तो aan नली में पित्त पत्थरी 
; | 

HES पत्थर में बनते हौ 

ly यकृत के [पत्त यकृत के पित्त नली में में बनते 
tia ae वे पित्ताश्य में बनते ह ये पत्थर कालेस्ट्रल से बनते 
Dag जाव तसा के समान पदार्थ ह जो चबींदार खाद्य पदार्थ 
| भाकर हॅ विद्येघकर ug में पाए जाने वाले चीर में | उत 
= TEs धीरे-धीरे बढ़ता ह | 

मब ह MS का होना बहुत साधारण बात हो गईं हैँ । यह 
धारा में [कसी प्रकार पीव उत्पन्न करने वाले कौटाणु 


=L 
Eil 


यकृत में जाते हो आ उस में फोड़ा उत्पन्न कर देवे ह|. | 
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एक free प्रकार का यकृत फोडा पेट की करम से दांता हं | पेट कौ 
कुम पोचश रोग भी उत्पन्न करते ह॑ | इस प्रकार का फोड़ा आधिक 
दिन तक जीवाणुजन्य पोचवा के कारण होता ह | एसी [स्थात में 
जीबाणुजन्य पॉचश होने बाले दानया के क्षेत्रों at gis कर अन्य 
जगहां में कम पाए जाते ह| : 
ङ आर पित्ताशय के कासर भी बहुत साधारण रुप से पाए जाते 
ह | पित्ताशय में बहुत feat तक पित्ताशय में वहत [दनां तक [पत्त 
पत्थरी के हने से कसर उत्पन्न होता ह॑ | यकृत में de, क्लोम तथा 
आंत में हुए कसर अधिकतर बढ़ता ह॑ | यकृत में कसर बहत [वस्लें 
अपने से उत्पन्न हाता ह॑ | [कसी कारण से यकृत में कासर का हाना 
बहुत खतरनाक ह॑ Fats वहां जय कसर उत्पन्न होता ह॑ तब उस 
के लक्षण mata (थात में प्रकट नहीं होते ह॑*। यकृत के खतरनाक 
हेने का दूसरा कारण यह ह॑ [क उस की [चिकित्सा शर्ल्याक्रया द्वारा 
न किसी दूसरी fate से की जा सकती हा | 

यकृत का सब से साधारण बीमारी सिरासिस ह॑ | यह यकृत के 
कोषां के क्षीण हवेने के कारण उत्पन्न होती ह॑ आर जब [क उन के स्थान 
में घाब हुए तंतु उपयोग में लाए जाते हौ | क्षीणता की क्रिया धीर-धीरे 
बढ़ती जाती ह॑ ak तब तक उस का लक्षण प्रकट नहीं क्रेता ह॑ तब 
तक स्थिति गंभीर नही होती | 

सुजाक तथा मद्यपान के कारण [सरासस बीमारी होती ह॑ लॉकन 
सुजाक के कारण यह रांग उतना नहीं होता जितना पहले हुआ करता 
था | इस से वचने का एकमात्र उपाय ह॑ सुजाक के जीवाणु के 
संक्रमण से अपने को सुर्राक्षत करना | याद किसी प्रकार सुजाक के 
जीवाणु का संक्रमण हो जाए तो उस का शीघू पूर्णतया चिकित्सा 
करनी चाहिए | 

मद्यपान के कारण [सरोसस ने (यकृत का रोग) बहत दिनों से 
साधारण रुप धारण कर [लया आर आज इस का प्रकोप अधिक बढ़ा 
हप्र ह॑ । मद्यपान के कारण सिरोसिस होता ह॑ | इस स्थात में 
बहुत से स्थानों में घाव का चिंह होता ह॑ आर वह बढ़ता ही जाता 
है, ITR यकृत के ऊपर भाग में | इस के कारण तंतुओं के गुठले 
उभर जाते ह॑ जो कड़े होते हो ok जिस के कारण मृत्यु हाती हं | 


ऊपर की तथ्यों को जान कर हर एक को यह समझना चाहिए कि 
शरीर की stout में यकृत का कितना महत्वपूर्ण स्थान ह | इस बात 


को जान कर उस की तथा उस के पास रहने वाली इांद्र्य पिताशय | = 


की क्षातग्रस्त होने से सुरक्षा करनी चाहिए | 


~ 


ढले और छोटे मस्तिष्क का 


‘qarara 


य्‌. हेयेभस, आरएन. 


र्जास्तष्क पक्षाघात संघ का सलाहक्तां सहायक संचालक नर्स 


क्क्लक दे RE TE गे 


i 


आज पोलियो संग के 
स्थान में मास्तष्क पक्षाघात की [शिकायत आ गई ह॑ | दानिया के 
बच्चों के रोगों में इस रोग ने व्यापक रुप धारण [कया हे | 
नसं बच्चों की cara करते हौ | इसालए बे ही हाँ जो उन के 
मस्तिष्क की क्रिया किस समय से ठीक रीति से काम नहीं करता 
उस के लक्षण को समभ सकते ह॑ | यह तो सच वात ह॑ [कि बे 
लक्षणों को समभत्ते हए भी रोग का निदान करने का दायित्व अपने 
ऊपर नहीं लेते पर केवल डाक्टर के ध्यान को इस आर आर्कोर्षत 
करते ह | 


BT 


46082 


मास्तष्क पक्षाघात क्या ह 


पिछले तथा छोट मास्तष्क में [स्थत मोटर-केट्र क्षातग्रस्त होने 
` के परिणाम स्वरुप वह दुबल हो जाता ह॑ आर ठीक से काम नहीं 
` करता | बह पक्षाघात हो जाता ह॑ आर उस में समन्वय नहीं रहता | 


.. मस्तिष्क पक्षाघात संक्रामक रोग नहीं ह॑ | रॉगयों के कुछ मामलों 
Fama FS वाते आ जा सकती हो लॉकन वंज्ञागत की वात 
त्व नही करती । मास्तष्क क्षातग्रस्त होने के फलस्वरुप अथवा 
क के उचित रुप से नहीं बनने के कारण मास्तष्क पक्षाघात के 

गा प्रकट होतें a मास्तष्क गर्भ मे, जन्म के समय अथवा जन्मने 
क्षांतग्रस्त हाता ह॑ । मस्तिष्क के क्षातग्रस्त होने की संभावना 
पूर्व जन्मने वाले बालक, पहला बच्चा, लड़का बच्चा, 
ak “भार वाले बच्चे ऑर मां की बुढ़ाप॑ अवस्था जन्मने 
रहती ह॑ ¡ मस्तिष्क का पक्षाघात कोइ बीमारी नहीं 
बार क्षांतग्रस्त होने 
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पक्षाधात का निदान 


मास्तष्क पक्षाघात का लक्षणों से पता लगा ह॑ । उसके लक्षण we 
at एक होता ह॑ अथवा कई लक्षण होते हं | र्मास्तष्क पक्षाघात > 
पता र्मास्तष्क के सर्मांचत रुप से काम नहीं करने से पता लगता ह 
शरीर में एठन होती ह॑ मार्नासक-कमजोरी दिखाई देती हे अ 
मास्तष्क की गात आथिक तेज हो जाती हं | एसी थात म जी 
के कुछ सप्ताहों के आरम्भ में पक्षाघात का निदान करना संभव ह| 
सकता ह॑ आर नहीं भी हो सकता | चिकित्सक को यह देखना पक 
कि उस में जो ऑनर्यामतता आ जाती ह॑ उस का स्थाइ अथवा अस्थ 
स्प हो | 

जहां तक हो सके पक्षाघात का शीघू निदान करना बहुत Hey 
वात ह॑ क्याँक उस की स्थित को जान कर उस का प्रवंध करना सुं 
होती ह॑ | जितने बच्चे मास्तष्क पक्षाघात के शिकार होते हो उन 
स्थिति का पता छह महीने तक पता लग जातः ह आर एक वर्ष शे 
उमु तक में सभी-के-सभी का प्रा-पूरा निदान हो जाता ह | 


GA ¶ 


जब र्मास्तष्क के ag विकार रहते हो तब यह प्रश्‍न उठता है| 
मास्तष्क के किस विकार बच्चें के सामान्य रुप रू विकास होने तग 
वृद्धि में बाधा उत्पन्न कर सकता हं ? ate मोटर (गीत) के समत्र 
तथा नियंत्रण में कोई त्रुट का पता लगे तो इस [स्थित कों मास्तर 
पक्षाघात कहते ह॑ | इस प्रकार पक्षाघात से ग्रॉसत एक बच्चे में कू 
ही afea feng दे सकती हं जब [कि दूसरे में बहुत-सी त्र्य 
होती हौ [जिस के कारण वह बिलकुल अयोग्य हो जाता ह | 


जन्म १ 


बच्चे के मास्तष्क पक्षाघात के कारण मोटर का अन्तग्र॑स्त झा 
ast क्षातग्रस्त हो सकता ह॑ [कं उस का विरले ही पता लग सक्ला 


हं अथवा इस अन्तर्ग्रस्त के कारण शरीर के सभी भांसर्पोशयां प्रभाव 
होती ह | इस के साधारण लक्षण जो प्रकट रुप से दिखाई दते 
उन में संतुलन का अभाव रहता ह॑, कंठ से आवाज निकलती ह॑, चलां 
[फिरने के ढंग में नियंत्रण नहीं रहता ak चेहरे में बद सरती १ 
जाती हा | 

५० से लेकर ७० प्रांतञ्चत मांस्तष्क-पक्षाघात से ग्रांसत बर्ष 
की मार्नासक स्थित का सामान्य रुप नहीं रहता | इन में से | 
से लेकर पचास प्रत्त की मार्नासक [स्थात बहुत गंभीर हती | 
शेष की मार्नासक [स्थात सामान्य रहती हे | | 


E: 

मास्तष्क-पक्षाघात से ग्रासत ३० से ४० प्रातशत को सा ग्रस्त | 
समय पर दारा आता ह॑; ३० से ७५ tase at आंख का a | 
अः जाता हं | कुछ रोगी में सुनने, वाक्य-शाकत की दुर्बलता, र ग 
करने की समस्याएं उत्पन्न होती है तथा उन के आचरण में q 
आ जाती ह॑, सामान्य जीवन व्यतीत नहीं कर सकने के कारण व्या 
विकास में बाधा होती ह॑ | खाने पीने सांस लेने मल त्याग ® 
इत्यादि बातों मे. कीठनाइयां होती ह' | 
मस्तिष्क पक्षाघात की कई' सस्थातियां होती ह॑ आर वे कई ६ 

से मस्तिष्क के क्षातग्रस्त होने के कारण से होती हँ | 
मस्तिष्क पक्षाघात मस्तिष्क के क्षात्रस्त होने के कारण ही 
किस प्रकार कब आर कितनी संख्या में मस्तिष्क ate 

का चार्ट द्वारा नीचे दिखाया गया ह। 


My उ 


S| संत्या | माता मे 


La 


ण यो 
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बलव में 


OF q 20 प्रातशत (१) रक्त दवाब कम होने उप्रथवा da रक्‍त- | (१) उप्रंगों में >प्रावश्यकतानुसार ग्राक्सीजन 
a ETM के कारण - पहुंचने के कारण जारकहीनता की 
न २) शरीर में [कसी प्रकार के विष के प्रभाव सें उत्पन्न होती ह॑ 
क (३) संक्रमण के कारण e (२) मास्तष्क रक्‍तसाव 
a (४) चयापचय में विकार उत्पन्न होने के काण | (३) संक्रमण 
ना पड़े (८) mmia पोषाहार के कारण जर्मन चेचक के | (४) चयापचय में विकार उत्पन्न होने के 
अस्य E 5 कारण i 

ह समय ५५ प्रीतश्च | (१) तंबाकू इत्याद नज्ञा के कारण तप्रथबा संवेदना | (१) ait में ःग्रावश्यकतानुसार ऑक्सीजन 
महल लोप करने या शामक दवा के काण इवास- पहुंचने का एक रोग 
सु प्रश्वास केंद्र में दबाव पड़ जाता ह॑ | (२) जरक, उत्तेजना के कारण पड़ा प्रा दांत] | 
` उन (२) टूटने बाली गर्भ नाल (फूल) रा तत्व (३) शरीर के पिछले भाग का प्रसव ([वञ्चेषकर 
बं हे का निकलने में ome से दस मिनट तक 

होना) के कारण 
an (४) नाभी के एठने या छत के कारण वह ३ 
aa स्थान से च्युत हो जाता हं उस के कारण _ 
सान (५) नसों के atama होने से 
a (६) माँस्तष्क संबंधी रकताशय के टटने य 
म होने के कारण 
व| जन्म के बाद १५ प्रांतशत (१) अंगों में त्र्राबझ्यकतानुसार त््राक्सीजन न. 
पहुंचने के एक रोग के कारण 
न (२) जरक, उत्तेजना के कारण पड़ा SMT दारा | 
ग सक्त (३) संक्रमण 
(४) विष के प्रभाव के कारण 

a (a) बहुत दिनों तक बीमार पड़े रहने के कारणा 
ह, चला 
सी | 
| 
` से ९| 
हती ह|| 


१. गर्भाधान के समय की अपेक्षा इस समय मास्तष्क का क्षाः 
होने कौ बहत संभावना रहती ह॑ | 

te लोकन पहले इस के कारण १० प्रांतशत माँस्तष्क पक्षाघात होता था 

अब केबल १ प्रातशत हँ | 


[ पक पक्षाघात से ग्रांसत रोगी की [स्थात एसी रहती ह॑ कि 

जरण संज्ञा gtgat, मोटर gigat तथा स्नायु संस्थान केंद्र 

संशेधन विकासावस्था मे fare जाती ह इसालए उन के 

की कम आशा रहती ह॑ | इस रोग के कारण मस्तिष्क 

दसरी खराबी नहीं हे सकती लॉकन नइनइ॑ दुर्बलताए 
अवस्था में उत्पन्न होती रहती हं ।. 


हुए भी इस रोग की कोइ एसी ।स्थात नही हँ जिस के 
किया जा सकता 1 किसी भी Feats 


हो स गस्त 
al 


रोगी की यांग्यता अनुसार उस को उपयोगी बनाया जा सकता ei 
प्रत्येक ऽप्रपनी योग्यता का पूर्णतया विकास कर सकता हे | 

इस रोग से ग्रॉसत रोगी को पुनर्वास के [लए सहायता कौ 
ज्यकता होती ह] उस में काम करने की योग्यताए हाँ तप्त 
सामान्य वालक के समान ही अपने से आप निकास होने 

पहुंचाना चाहिए। i 

re बालक के कंकाल तथा पोॉशयों 
साथ staat मांटर योग्यता के विकास की आवश्यकता 
पक्षाघात से ग्रासत बालक का विकास होता 


eM UME Te z 
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लोहे 
की 


आवश्यकता 


डा. एफ. mE 


बॉजटरोंनयन न्यूट्रिशनल रिसर्च dz का संचालक 
तथा 
सी. बेसी 


प्रधान 


जीवित प्राणियों के 
बन की रक्षा के लिए लोहे की ःग्रावश्यकता होती ह | इस लोहे 
] थांडी सी मात्रा भी मिट्टी से प्राप्त होती ह॑ | मिट्टी लोहे की 
हर समभ जाती हं | इसी मिट्टी से जीव को अपने प्राण की 
लिए इसे शोषण कर के त्प्रात्मसात करना पड़ता ह॑ | ae 
सात करने कौ वात [थात पर निर्भर करती ह matey 
1 शप्रनुकूल होनी चाहिए | 
में जीवाणु तथा जीव uel से ate की स्थिति इस एप में 
त को जाती ह॑ जिस को पांधे उप्रपनी जड़ों के द्वारा शोषण 
ae m शोषण करते ह॑ जब उस मे पर्याप्त 
रहता की AT इस प्रकार रहता ह 
मे २ भाग मंगेनीज | | 


i 
| 
| 


लोहे के उ्रभाव का पता इस बात से लगता ह॑ [क उन की पाततयाँमे| उपर 
हरापन नहीं रहता | | भी पता 
| सब से : 
प्रत्येक! 
| समय (f 

हमारे शरीर में केवल ७ से ५ ग्राम (एक बटा छह प्रास) लोह | पया विर 
रहता ह॑ | यह बहुत बहुमूल्य समभा जाता ह | इस मात्रा में ७५ | प उस : 
niaaa होम्योग्लॉबन रहता ह॑ जो रक्त, यकृत, प्लीहा तग्र ह | शश्व 
की लाल मज्जा में पाया जाता हे | रक्‍त का हॉम्योग्लाँबन फॅफड | EE 
से शरीर के विभिन्न भाग में शप्रोषजन ले जाता ह॑ | रक्त में sidero | 
phyllin रहता ह॑ | यह यकृत, प्लीहा oat हड्डी की लाल मज्जा | हिलाग्र 
में तथा प्रांत कौ दीवारों में रक्त द्वारा ले जाया जाता ह॑ | य| हिल 
इन भागां में ferritin के रुप में साचत रहता ह॑ | यह एक men $ 
ह॑ जिस में २३ प्रांतशत लोहा रहता हो | समस्त शरीर में का 1 
प्रातश्त लोहा ferritin के रुप रहता ह॑ । शरीर का शेष ला | tam 
myoglobin के स्प में रहता हँ | myoglobin होम्योग्लॉ | = गव 
के समान ऋ्रोषजन ले जाता हे | area मात्रा मे लोहा cytochrome | , से 
में भी रहता ह॑ | n 


agent में लोहा 


मनुष्य को रकत की त्रप्राबश्यकता 


हम लांगां के लाल-रक्त कोष केवल कुछ ही सप्ताह तक 
रहते हा | जब उन का जीवन यकृत गरर प्लीहा में ate हो जाता. 
तब नए लाल कोष उन के स्थान को लेते ह॑ | 


। लए लोहा एक मूल्यवान पदार्थ ह॑ इसालए शरीर 


an 7A gi हो सके सौँचत रखने का प्रवंध हो | जब 
7 नष्ट हो जाते हँ तव नए कोषां के निर्माण के लिए साचत 


| में लाया जाता हं | लोहे की कुछ मात्रा पित्त में चला 
ad og} छोटी mid के ऊपर भाग में भेज दिया जाता ह॑ | यहां 
anit दार ज्ञोघण हो जाता हाँ | यहां इसका समुचित रूप 
a7 cai नहीं होता | इस प्रकार यह नष्ट हो जाता ह॑ जिस की 
जी आग ९ ae २ मिलिब्राम तक रहती हँ | 
री! की दौनक तप्रावश्यकता के तप्रनुसार एक मनुष्य को तो 
लोहे प्राप्त होना चाहिए लोकन कुछ एसे लोग पाए 
4 है जिन के दौनक मोजन में कंबल ८ मिलिग्राम रहते हुए 
लकी लंबी जीवन हार्वाध में उन के रक्‍त में होम्यांग्लोबिन कौ 
ग्रा सामान्य रही हँ । कई बातों में वे लाहे को ऋत्मसात नहीं कर 
aad इसीलिए हमारे खाद्याहार क लाहे की बहूत थोड़ी मात्रा हमारे 
क्री! के रकत में जा सकती हं | इर्सालए यह सुझाव दिया जाता ह॑ 
। हमारे दौनक त्प्राश्यकता के लिए इस की (लोहे) मात्रा कुछ 
्राधक ही लेनी चाहिए जिस से जो क्षात होती ह॑ उस की पूर्ति हो 
सक `| 


लोहे की ः्राथक 5प्रावश्यकता 


उपर लाहे के att होने की वात बताई गई ह॑ लॉकन यह 
भी पता लगा ह कि माँहलाग्प्रां के मासक साव के समय लोहे का 
सब से ates नष्ट होता ह॑ | मासिक साव al mate के समय 
प्र्येक दन २ से १५ 1मालग्राम लाहा नष्ट हो जाता ह॑ | गर्भाधान के 
समय (विशेषकर शेष कुछ महीनां मं) गर्भ स्थित बच्चे की वृद्ध 
तया विकास के लिए sites लाहे की ःग्रावश्यकता होती ह॑ जिस 
से उस का इस पृथ्वी में जीवन त्रप्रच्छी तरह sonra हो सके | इस 
आवश्यकता की पातं के [लए गर्भवती माता को श्प्राथक लोहे की 
आवश्यकता होती है | माहलात्प्रों की इन बातों के विचार से (मासिक- 
शूष ग्रार गर्भाधान) तेरह वर्ष से sta उमुवाले तथा गर्भवती 
रो को प्रांतांदन १५ मिलिग्राम की 5प्रावश्यकता होती ह॑ । 
Mert को झाकत प्राप्त करने के लिए जितनी मात्रा में 
Wie की -प्राब्यकता होती ह॑ वह पुरुषों से कम बतलाइ' 
a गव [कि उन्हे ६.० से ६.३ रमालग्राम प्राप्त होना चाहिए । 
चा को ४-० | लड़कों को पुरुषों el arden sates लाहे 
bea 1 ह॑ | एक से लेकर तीन वर्ष तक ५.८ मिलिग्राम, 
र्यी तक के [लए ०.० mk दस से बारह वर्ष के लिए 
ते है बह जनसंख्या के लिए जो sutra ate की श्ग्राबश्यकता 
९ ९.० माइक्रोग्राम प्रांत क॑लोरी ह॑ | 
ह. साद्याहार में लोहे की मात्रा 
g x 
| ६३, गली पातयां में लोहे की मात्रा ntaa रहती हैँ । सरसों में 
| शमी or में १७.९, ज्ञलजम के ऊपर भाग में २८.४, FT 
म, 4 ४०, अ्यमराथ में २५.५, चने की पत्ती में २८, 


E TS आर 
at MY Gs 


दुध से बनाए aai म॑ लाहे की मात्रा रधक नहीं 
RE दही र्रर दूध में ०.३ sae ०.२) 
' को पारूकृत करने की fate द्वारा उन. 


जीवन, मह १९६५ 


CC-0. 
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नष्ट हां जाते हैँ जैसे गुड़ से लाहे की मात्रा बहत कम हो जाती ह | 
शक्कर म॑ से तां लोहे की मात्रा बिलकुल नष्ट हो जाती हॅ | 

धान्य पदार्था के मूसे तथा वीज में ater >्प्राथक मात्रा में सारकृत 
रुप में रहता हं । ग्राटा में मंद की उप्रपेक्षा antes लोहा रहता ह॑ | 
वाटा में ११.५ Uh मंदे में २.५ लोहा रहता हँ | | 
फलां में भी लोहा पाया जाता ह॑ | किश्ामश में १०.० केला 
म॑ १.० | Gel तथा फलों के रस में केलोरी की मात्रा कम होने के 
कारण वे लोहे के लिए उत्तम साधन सात नही सममे जाते | फलों के 
रस से लाहा प्राप्त करने के [लए कम-से-कम दिन में एक गॅलन 
रस पीना पड़ता है | 
जड़ वाले खाद्य पदाथं से भी र्वाभिन्न मात्रा म॑ लोहा प्राप्त होता 
हं । गाजर से २.२, मूली से ०.७ | 

दाल फलां की तुलना में cart हो । सार्यावन्स में ११.५ लाहा 


रहता ह॑ | साधारण संम में २.७ | फालियां में लोहा बहुत कम रहता 
ह| 


(पृष्ठ ३ का शेषांश) 


पर बल देते हुए कहते ह “Moet सभ्य-समाज में सेक्स समस्याएं 
सभी जगह देखने को मिलती हाँ . . . >ग्राधानिक मानव ज॑से-ज॑से 
सभ्य होता गया, उस की सेक्स वत्त ak व्यवहार जाटलता के पाञ्च 
में aad गए ak 5प्राज वे समस्याएं पेश कर रहे हौ | इस तरह 
समाज में इन की व्यापकता सभ्यता के स्तर के AMAR ही पाइ | 
जाती ह॑ | ज्यादा सभ्य स्तर के वर्ग में इन की व्यापकता मी तरप्राधक aN 
हे ip : ह), 

बहुत से लोग एसे हौ जो संदुर्धान्तक ज्ञान की बात को व्यावहारिक 
ज्ञान की वात की अप्रपक्षा ates जानते हौ । इसालए उन्हें कवल 
सुझाव देने की त्प्रावश्यकता ह॑ । उन्हो आपने ज्ञान को जीवन का 
JAIEI वनाने की तप्रावशयकता है | कुछ एसे हौ जो स्वास्थ्य के 
नियमों को नहीं जानते इसालए '्रज्ञानतबञ्च वे उन को तोडते हौ | 
एसां को प्राक्षण की ः्याबश्यकता ह॑ कि वे उन नियमों को जाने | 


इन वाता को देख कर तथा सुन कर हम यह कह सकते ह कि 
ग ्राज format sate स्वास्थ्य के नियमों को ध्यान देकर सीखते 
हुए उन्हे कार्य में पारणत करने की आवश्यकता ह॑ उतनी पाहले 
नहीं थी | i e> 

डाक्टरों, dat, पारचारकों तथा उप्रन्य रय का यह 
sae है कि वे लोगां को स्वास्थ्यरननयमों का ज्ञान दो त्यार उन्हो - 
[दन-दँन के जीबन में कार्य स्प में पारणत करावें | बे stad शिक्षा 
दे कर उन बुराइयों की ag को रोक सकते हौ [जन के कारण इस 
कृत्रिम सभ्य-जगत सुसंकृति के बहाने 1वर्पा्तयां ला रहा ह|. 

हमारी पात्रका “स्वास्थ्य आर जीवन' इस समय की नपा 
की मांग की ऋर उन लोगों के ध्यान को आ्राकॉबत करना a 
जो अपने हदय में पना मानव-जाति के सुख कल्याण 
रखते हँ | हमें इस समय लोगों का स्वास्थ्य के नियमों: = 
नही atag नौतक सिद्धांतों की उांचत शिक्षा 


रंजना निवास बाग आइना बीबी, 


साधारणतया गाय, भ॑स, 


क॑ दूध का उपयांग किया जाता ह॑ | इन प्राणियों में से कंबल बकरी 
के दूध की महत्ता पर यहां कुछ प्रकाश डाला जा रहा ह | 

बकरी को "गरीब की गाय” की संज्ञा दी जाती ह॑ [जसका कारण 
सिफ' यह ह॑ [क इस का पालन-पांषण करना आर खरीदना गरीबों के 
के लिए आसान हाँ | पर बकरी के इस सस्तेपन का यह अर्थ कदाप 
नही लगाना चाहिए [क बकरी आर उसका दूध किसी भी अन्य दूध 
दने वाले पशु ak उस के दूध से हीन होता ह॑ | बालक इस के 
वपरीत, अर्सालयत यह ह॑ कि स्वास्थ्य की दष्ट से बकरी आर उसका 
दूध, दध देने बाले सभी पशुओं ak उन के दूध से उत्तम आर 
उपादेय होता ह॑ | इस के अलावा अच्छी, स्वस्थ ऑर काफी दूध देने 
बाली बकरी सस्ती भी नही [मिलती | अच्छी बकरी का दाम कभी-कभी 
गाय के दाम से भी द्वूना-तगुना तक दना पड़ता E | 

बकरी पालने से अक्सर लोग इस कारण नफरत करते È क्‍योंकि 
बह गंदी रहती ह॑ ak गंदगी फ'लाती ह॑ | परंतु इस धारणा में भी 
सत्यता का लंशमात्र भी अंश नही ह॑ | बालक सही यह हक वारयां 
स्वयं न ता गंदी होती ह॑ आर न गंदगी ही फ'लाती ह॑ | यहां तक [क 
ब्रयां का पखाना भी इस ढंग ak इस शकल का होता ह॑ [क 
मामुली भाड से भी आसानी से साफ हो जाता ह॑ ak जमीन पर 
चिपकता तक नहीं, तथा उसमें बदबू तो नाममात्र को भी नहीं हाती | 
अतः aig थांड़ी सी भी एह्ातयात बरती जाय तो वर्करयां हमारे 
घरा में काफी साफ सुथरी रह सकती ह | 
. बकरी के दूध से जो कुछ लोग नफरत करते हैँ इस का विसांध 
"हाना ह॑ | मगर एसे abt को समझना चाहिए [कि बकरी के दूध 
` का विसांधपन ही उसका न॑सॉर्गक विशिष्ट गुण ह॑ | बकरी के उस 
दध का अच्छा आर गुणकारी नहीं समभना चाहिए जिस में विसांध 


करती @ | क्याँक उन का आमाशय बना ही इस प्रकार का 
है कि वे aes आर मदार ct जहरीली ateat, तथा हड़ताल ante 
आर्षाधयां आसानी से हज्म कर जाएं और इन विषयों को 

अमृत तुल्य दुध उत्पन्न करे | उपर्युक्त विष॑ली साथ ही 


बकरी, भेड़ी, घोड़ी, गधी, fel, ऊंटनी तथा नारी, इन at प्रकार ली जाएं तो उसकी विसांध दूर हो जाती हं | 


चिकनाई के कण समूचे दूध में wet हुए ak उसमें 
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डा. गंगा प्रसाद गांड़नाहर, एम. डी. 


५८/१२५ हुसँनगंज, लखनऊ-१. 


कहते हौ, बकरी के दूध में याद Sgt की दो चार वृते क 


बकरी का दूध ताजा-ताजा आर विना उबाला हुआ पीना चाह | कै 
बकरी के थन में मुंह लगाकर उसका दूध चूसना ऑर भी गुणकारी हा 
हँ | याद बकरी के थन के बाल साफ करके उसे कवडा. [मले ony 
धो दिया जाए तो बकरी के थन की बुरी महक दूर हो जाएगी आ क| 
उस में मुंह लगाकर दूध आसानी से चूसा जा सकेगा | 

बकरी के दुध में स्वाद के लिए चीनी आढि का [मलाना भीक 
न हीं होता पर याद उसके बिना काम न चले तो उसमें शुद्ध ग 
वा मीठे फलों का रस मिलाया जा सकता हं | 


रासार्यानक विश्लेषण 
का मुरू 


TM 
काम य 
तलाव 
के भीत 


बकरी के दध में जल ८७-५४, प्रत्यांमन ३.१००, खानज लग 
०.८०, RIM ५.३०, खाट्क्रम ०.१२८, खद्योज "'ए'' १८२, स 
०.१०३ तथा वसा ४.५० होती हे | 

नीचे के कोष्टक से यह पता चलेगा [कि बकरी, गाय तथा स्त्री! 
दूध में सर्वश्रेष्ट तथा सर्वीनम्न कोट का काँन-सा दूध हो सक्ताह| 

बकरी के दूध में चौक बसा आर शकरा की मात्रा कम होती ह॑ इसा 
' यह fy पचता हाँ | गाय के दूध के पचने में जहां दो घंटे ला 
हौ, वहां बकरी का दूध आध घंटे में पच जाता ह॑ | जिस का का लः 
बकरी के दूध में वसा की मात्रा का कम होना ही होता हा, जो | 
के दूध की वसा का पंचमाश तथा स्त्री के दूध के वसा के लार 
बराबर हाती ह॑ | इसी कारण बकरी के दूध में गाय के दुध ji 
लगभग एक प्रांतशत वसा आधिक होने पर भी बकरी का दूध, 1 
के दूध से हर हालत में हलका ठहरता हो ऑर जिगर के असाध्य ऐं 
के भी काम आ सकता ह | | 

बकरी के दूथ की वसा में आर गुण होता हो | वह यह कि शी 
के दूध को देर तक स्वने पर या उसे गरम करने पर उसकी र| 
बहुत धीर धीरे ऊपर आती ह॑ आर पूर्ण की पूरी तो ऊपर की 
ही नहीं, जब [क गाय-भौंस के दूध की खासियत यह है कि 
मलाइ धीरे-धीरे पर लगभग सब की सब ऊपर आ जाती ही. 
कौ वजह से ute भूल से [विना मलाइ' हटाए ही बकरी का दार्थ 
बच्चे या रोगी को पिला दया जाए at उसे प्रातकूल नहीं पड़ता। 

गाय के दूध की चिर्कानाई' आर बकरी के दाथ की 
बड़ा अन्तर यह भी ह॑ कि गाय के दूध की चिकनाई' चबीं. 
होती ह॑ जो शारीरिक ताप से नहीं [पघलती | पर बकरी के 


मिले होते हौ, यहां तक कि वे मथने ऑर. 


न 


| अलग नहीँ aid | यह एक आर प्रवल कारण हँ इस बात का 
ea का दूध गाय के दाथ से शीघू पचता भी ह॑ ak उस से 
fa गुण भी करता हँ! 
En के दूध में लोहे का अंश बहुत ही कम होता ह॑, ates लाहा 
ह जिससे रक्‍त शुद आर स्वच्छ उत्पन्न होता ह॑ तथा रक्त 
होता 2 रकत संबंधी cit से निजात मिली रहती ह॑ | वकरी 
ह्य अपने लाहे के आधिक्य के कारण बच्चों के बढ़ते शरीर 
fa में फुर्ती लाने के लिए आधिक उपयुक्त हो आर अपने इसी 
ण के कारण बकरी का दथ दमा के रोगियों के लिए उपकारी होता 


TR 


FRU 
कारी ह 
ने पानी 
R aha 


í A के दूध में फूलोरन आंधकता से पाया जाता हं जो हॅड्डयों 
की बनावट आर दांतों की पुष्टता के लिए बहुत जसरी लवण हं | 
रर में इस लवण की कभी से आंखें खराब हो जाती हाँ | अत: नेत्र 
विकार से पीडित रोगियां को बकरी का दथ जस्र इस्तेमाल करना 
चाहिए | 

मग्नोशयम लवण भी वकरी के दध में पाया जाता ह॑ | इस लवण 
से हैडडयां, विशेषत: रीढ़ की हड्डी पुष्ट होती ह॑ । इस लवण की 
की होने से आदमी कुबड़ा हो जाता हं आर उस के शरीर की अन्य 
इयां में भी टेढ़ापन आ जाता हं | 

सोडयम भी बकरी के दध में वहुतायत से पाया जाता ह॑ | इस 
का मुख्य काम शरीर के विषैले पदाथा (विजातीय द्र॒व्यों) को पेशाब 
पाना आद्‌ के रास्तों से बाहर [नकाल फेंकना ह॑ । इस का एक 
ay कम यहे भी ह॑ [कि यह शरीर के भीतर चूना आर मगनोशयम को 

तरलाबस्था में रखे | ute सोडियम यह कार्य संपादन न करे तो शरीर 
| § भीतर लाइम ऑर मगनोशयम सख्त हो कर गुदो ऑर मसाने कौ 
पथरी वन जाएं ऑर बहुत तकलीफ हौ | अतः याद हम चाहते हँ कि 
से पथरी रोग सतावे तो बकरी का दूध व्यवहार में लाकर हमें सोडियम 
शवण जस्र प्राप्त करना चाहिए | 


इस तरह कुल [मला कर at खांनज लवण एक साथ बकरी के 


भीक 
शुद्ध इ 


जागी देष में पाए जाते ह | 
E गाय के दूध में [जतने खद्यांज पाए जाते ह॑ बे सभी बकरी के 
| w न (में तो होते ही हे, पर बकरी के दूध में खाद्योज “बी” और “सी” 
a öl श के दूध की अपेक्षा कही ates होते हो | खाद्योज a भी 
r के दूध में गाय के दूध से बहुत आथिक होता हं | 
[क व|. 

मर्त स्वास्थ्य agia गुण 


र का दूध, मीठा, ठंडा, पाचक, शीघ्‌ पाची, रकतशोधक तथा 
ai [ होता हे | यह दूध, गाय के दूध से आथिक गुणकारी 

| ie संसार के सभी जीवों मे केबल बकरी ही एक एसा जीव हं 
fg रोग नही होता | बकरी में आर उस के दूध में क्षयःरेग 
a चैना असंभव ¢ जब कि गाय आर गाय के दूध दोनों में 
श्र „णु अक्सर पाए जाते हं | अमोरिका के प्रासदूध आहार 
स थामस ने प्रयोगों दवार बकरी के दूध को ऑर सब 
ह = स्वास्थ्यके [लए ates गुणकारी पाया © आर 

क चौंक 
| होता 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri — 


बकरी के दूध में किसी प्रकार के कीटाणु के होने 
खांफ के 


ही पिया जा सकता ह॑ आं अन्य पञुआं के दूध की भात इसे उवालने 
को बिलकुल जरूत नहीं ह॑ | बकरी का दध कच्चा ही पीने से उस 
म॑ स्थित खाद्योजां ak खानज लवणों का लाभ भी शत प्रातशत | 
मिलता ह॑ | : 
फ्रांस के एक अन्वेषक प्राफेसर का बयान हे [क एक लाख तीस | 
हजार वर्कारया में से जां tke के वृचड़खाने में आयी थीं, एक वकरी 
भी यक्ष्मा रोग से पीडित नहीं नकली | ET -. 
बकरी का दध त्रिदोष नाशक होता ह॑ अर्थात्‌ कफ, वायु तथा [पित्त 
तीनों के उपद्रवां को शांत करता ह॑ | यह प्राही (दस्त को बांधने बाला) |. 
पचने में हल्का तथा ऑग्न को दीप्त करने बाला होता ह॑ | : 


दध पीने के बाद पट में पहुंच कर फट जाना तथा थक्कों में विभक्त 
हो जाना स्वाभाविक ह॑ | परंतु याद वे थक्क बड़े-बड़े हुए आर कठार 
भी तो उन के पाचन में कीठनाई हो सकती ह॑ | बकरी के दूध के 
बनने वाले ae | गाय के दूध के थक्कों से छोट ता होते ही हौ 
साथ ही वे कठोर न हो कर लच्छेदार भी होते हा | फलतः उन मं 
पाचन संस्थान का पाचक रस आसानी से प्रवेश पाकर उन का पाचन | 
ak समीकरण सुलभ आर आसान कर देता ह॑ । गाय के दूध से / 
बकरी के दूध के हल्का सुपाच्य होने का यह भी एक प्रबल कारण ह॑ | | 

ग्रेट बूटोन के लोग आजकल सामान्य से आधिक बकरी के दूध का 
सेवन कर रहे हाँ | आज से बीस साल पहले बीस लाख गॅलन बकरी _ 
का दूध वहां खर्च होता था | छह साल के बाद तो यह खपत बढ़ 
कर एक करोड़ बीस लाख गलन तक पहुंची | आजकल दो करोड़ 
गॅलन से आधिक बकरी का दध वहां खपता ह॑ | i 


अतः उत्तम स्वास्थ्य चाहने वालों को चाहिए कक वे सुबह व तीसरी _ 
पहर के नाइते में कुछ न लेकर केवल एक [गलास बकरी का ताजा « 
कच्चा दूध लें | एसा करके वे एक मास में ही अपने स्वास्थ्य में 
इतना पारिर्तन पाएंगे कि देखने वाले आर वे खुद देख कर आश्चर्य 
चाकत रह जाएंगे | 


dtrat ak बच्चों के [लिए अत्यंत उपयोगी 


बकरी का दूध बच्चों के लिए मां के दूध की जगह ले सकता हं र 
[जस बच्चे आर जिस रोगी को अपच की शिकायत हो बह बकरी 
का दूध आसानी से पचा सकता हौ | ufaca डाक्टर मेरिटने तो. 
जगह जोर देकर लिखा ह॑ कक जिन बच्चों को उन की मां का दूध 
नसीब न होता हो, awe आर किसी का दूध न देकर केवल बकरी 


दध के सद्य ही होता हँ | बकरी के दूध में शक्कर की म 
के दूध से कुछ कम, पर गाय के दूध से आधिक होती. 
को मात्रा स्त्री के दूध से अधिक होती हँ जो बच्चों 
बाढ़ एवं पुष्टता के लिए ak भी अच्छा है | 

स्त्री के दूध कौ 


2 पाचक रस जितनी आसानी से बकरी के दूथ पर प्रभाव डालते हौ, 
उतनी आसानी से गाय के दुध पर नहीं | 

हाल के एक अन्य प्रयोग से बच्चों के [लए बकरी के दूध की 
विशिष्टता पर काफी प्रकाश पड़ता हँ | एक झुंड बकरी के बच्चों कों 
बकरी के दूध पर रखा गया ऑर दूसरा झुंड गाय के दध पर | 
प्रयोग का समय समाप्त होने पर उन सव बच्चों को वध कर डाला 
गया ऑर उस के बाद उनकी हॉड्डयों के [सरों की सूक्ष्म दर्शक यन्त्र 
से भली-भात परीक्षा की गई | पता चला [कि बकरी के उन बच्चों 
की etesat पर जो गाय के दूध पर रखे गए थे, सूखा रोग (Ricket) 
के चिन्ह, जब [क उन बच्चों की हडूडयों पर जो [क बकरी के दध 
पर रखे गए थे, सूखा रोग के चिन्ह [वलकुल नहीं ह । इसी प्रकार 
जब दूसरी बार उपर्युक्त प्रयोग विलायती सूअरों पर Gara गया 
तो वे सूअर जो बकरी के दूध पर रखे गए, RRO बने रहो, मगर 
जिन को गाय के दूध पर रखा गया, वे प्रयोग के अंत में काफी 
अस्वस्थ पाए गए आर कुछ तो मर भी गए | 

सुखा रोग के अलावा बच्चों के बहुत से अन्य रोग आर समानों 
के भी, कंबल गाय के दूध की जगह बकरी का दूध [पलाने से अच्छे 
हो गए ह*। इस के कितने ही प्रमाण [दिए जा सकते ह | 


विदेशों में बकरी के दूध के अनेक प्रयोग सीधे बच्चों पर भी 
किए गए ह आर हर प्रयोग से यही प्रमाणत हुआ ह॑ [क बकरी का 
दध बच्चों के fou, गाय के दूध से आधिक उत्तम आर स्वास्थ्य- 
वर्द्धंक ह॑ | बाल्टीमोर की फ्रलोरेस क्रिटेटन [मशन ने दस स्वस्थ 
बच्चों को बकरी का दूध पिलाकर पाला था | उस का कहना हो [क 
सभी बच्चे इस प्रयोग से बिल्कुल स्वस्थ ak सभी रोगों से मुक्त 
रहो | 

डाक्टर शर्मन ने भी एक वार भठारह लड़कों पर जिन का पाचन 
बहुत बिगड़ा हुआ था, बकरी के दूध का प्रयोग [कया था | उनका 
कहना ह [क सत्तर लड़कों को बकरी का दुध अच्छी तरह पचने 
लगा था | कई लड़का को तो इस प्रयोग से आश्चातीत लाभ हुआ | 
इन में से ag लड़कों की दशा आरम्भ में आँत शोचनीय थी | 


प्रसिद्ध प्राक्ीतक चिकित्सक विट्ठल दास मोदी ने भी एक जगह 
लिखा ह॑ [क बच्चों आर रोगियों के आमाशय का पाचक रस अम्बल. 
कारक खाद्य पचाने के बहुत उपयुक्त होता | बह क्षार कारक खाद्य 
ही आसानी से पचा सकता ह॑ | गाय का दूध हल्का क्षारकारक ह॑ पर 
दर तक रखा हने पर या उबाल देने पर यह अम्ल कारक हो जाता 
हँ | पर बकरी का दूध पूर्णतया क्षारकारक ह | इसीलए यह बच्चों 
आर रोगियों के लिए अधिक उपयुक्त ह॑ | 


सान्दर्य agda गुण 


` हाल के अन्वेषणा से यह भी. पता चला ह॑ [क 


A बकरी के दूध से 
स्नान करने से शरीर की त्वचा आंधक साफ़, गोरी आर 


र मुलायम बनती 
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` कुल दां मास के भीतर ही रोगी चलने:'फरने के योग्य हो. 


बकरी का दूध ही नहीं, अपितु बकरी के शरीर की हर ज 
dd महारोग की रामबाण आर्षांध हं | बकरी के शरीर से = 
निकलती ह॑ ऑर उस की सांस से जो अमोनया गस निकलती 
इन के संपर्क में आते ही राज्यक्ष्मा के कीटाणुआं का सफाया हो 
ह॑ | बकरी के मूत्र में भी एसा एसिड माँजूद होता ह॑ जो 


> १ यक्ष्मा कीटाण्‌ š 
घावों को मिटा देने आर शरीर को यक्ष्मा कीटाणुओं से मुक्त क 


की खासियत रखता ह॑ | बकरी की मंगनी (पाखाना) में मी यक्ष 
के अलावा अन्य कितने ही रोगों की दूर करने की शाक्त 
यक्ष्मा के मरीज को इसालए यक्ष्माविशेषज्ञ बकरी की मॅंगनी (लेड 


रे 


gim 
(03 
बच्चे तो 
ती वस्तु 
तह मुन 
a सकर्त 
जाती हँ. 
yan कर 
गले इत्या 
त घुटने 
त्रा जाना 


सूंघने की राय दोते हाँ | 


उपर्युक्त तथ्य को dete में रख कर आयुर्वेद में अजाएंद 
द्वारा राजयक्ष्मा को ठीक करने के [लए अजा-कल्प का विधान ह 
अजापंचक का अर्थ ह॑' बकरी की पांच चीजें-दध, दही, मक्खन ग 
घी, मूत्र तथा मांस | बकरी का दध रोगी के थूक 
वाले रक्‍त को रोकता हाँ, साथ ही वह ce की दाह को मिटाता है 
ज्वर, बात, [पत्त आर कफ-तीनों के उपद्रवो को शांत करतां ह॑ | aay 
के दूध में सब से बड़ी विशेषता थह हं कि बह प्रत्येक रोगी मै 
प्रकत के अनुकूल पड़ता ह | बकरी का मीठा दही यक्ष्मा के दूर कले, 
रकत को रोकने, पेट को ठीक करने, भूख को बढ़ाने, तथा मूत्र कों 
स्वच्छ ऑर साफ करने में आद्वतीय ह | बकरी का मक्खन आर ध 
यक्ष्मा के रोगी के [लए अमृत तुल्य ह॑ | क्योंकि ये साधारण गय 
व मेंस के मक्खन आर घी की अपेक्षा कई गुना लाभकारी होते है 


या क॑ के साथ आ 


यक्ष्मा का रोगी याद बकरी के कुंड में जीवन-यापन करे अथब 
अपनी चारपाई के पास सदा बर्कारयों को बांध कर we आर निर्यामत 
रुप से उन का दूध सेवन करे तो उसका रोग बढ़ने नहीं पावेग। 
ates दिनोददिन घटता ही जाएगा | इसालए बकरी पालनेवालां a 
बकरी चराने वालों का यक्ष्मा रोग होने की विल्कुल आशंका नर 
रहती | 

“रहनुमाए जिन्दगी” दिल्ली के बिट्वान संपादक ने एसे ही || 
यक्ष्मा के रोगी की सच्ची कहानी [लखी ह॑ जो पढ़ने योग्य है | उह 
[लखा ह॑, बहुत [दून हुए धर्मपुर में एक क॑पाँ डर को यक्ष्मा हुआ ण 
पार्सयों के बड़े सोनिटोस्यिम में काम करता था | उसका रोग ई 
तेजी के साथ बढ़ा कि देखते ही cad उस की दृशा बहत गंगी 
आर नाजुक हो गईं | सेनीटोरियम के डाक्टरों ने उसे मरने के क 
समभ कर सेनीटोरियम से अलग कर [दया ताकि उस के वहां १ 
जाने से सेनीटोरियम से अलग कर [दया ताकि उस के वहां मर जां 
से सेनीटोरियम की बदनामी न हो | उस रोगी काँ डर का बाप १ 
उसे घर ले जा रहा था at संयोगवद्य उस का एक बकरी वाला दी 
रस्ते में मिल गया | बह उन को अपने घर में ले गया आर रोगी 
वर्कारयां के बाड़े में रखा | वहां उसे बकौरयों का केवल ताजा | 
पीने के [लए ten जाता था, साथ ही उसे बकार॒या' के बाई 
वरयां के मत्र, मल, उनके शरीर की महक आर सांस के साथ | 
वाली अमोनिया गेस आवश्यकता से आधिक मात्रा में i 
परिणाम यह हुआ कि रोगी कुछ ही दिनों में अपने रोग में सुरथ 4 | 
अनुभव करने लगा | वहां उस की देखभाल करे के लिए | 
कोई नर्स थी ऑर न दवा आदि देने के [लए कोई डद 


Haridwar स्वास्थ्य sie जीवन, मह 


tf ee A 


परिवार छोटा हो चाहे बड़ा 


(| मी बच्चों की छालावधानी से घरों में एसी दुघंटनाएं हो 

4 है जिससे घर के लोग त्रांनायास ही परेञ्चानी में पड़ जाते हाँ | 
जाप | acd तो AIT होते ही ह, Se इतना ज्ञान नहीं होता कि कान 
यान है| ती वस्तुएं छूनी चाहिए कान सी नहीं | ute हमारी बहनें त्यथवा 
खन गा | बह मुन्नां की माताए सावधान रह तब घरों में pe 
य अ | ह सकती | कभी-कभी बच्चे नप्रनायास ही एसी बीम हो 
टाता ह| जती है (जन का उपचार करना प्रत्येक अद्रादर्श ग्राहणी एवं माता का 
` । बक | [प्रम कर्तव्य होता हौ | इसी प्रकार कभी-कभी Son, नाक, कान, 
रोगी a] ले इत्याद अंगों में एसी वस्तुएं ares जाती हँ जिससे बच्चों का 


D 


[र कले, | हा घटने लगता हँ | इस कारण मृत्यु होने का भय रहता ह॑ चक्कर 
मूत्र क| ग्रा जाना, जल जाना Sule तरप्रचानक ही चोट लग जाना mie एसी 
आर | पूली घटनाएं ह॑ जो प्राय: घरों में होती ही रहती हँ | 
TM) glen का स्वरुप चाहे कुछ भी हो माता mem परिवार के 
it हैँ || सत्स्यां को चाहिए कि वे उत्पन्न विषम पर्रस्थात से घबड़ाएं नहीं 
» अथव ग्रा? विवेक ब समभदारी से कास लें | जहां तक हो सके तरप्राप 
नर्याग | अपनी जानकारी के दूबारा पाहिले तो स्वयं घरेलु इलाज चालू कर 
पावग/ | ओ इसी बीच [कसी के दवार डाक्टर त्प्रथवा उप्रनुभवी बंदा को 
लों af UAH | थोड़ी ही जानकारी एवं समभदारी से काम लें | पर कोई 
क्रा नह| | गहिणी घरेलु.दुघंटनाऱ्य़ां का सफलतापूर्वक सामना कर सकती हं | 
श्राप ख़पनी जानकारी दृवारा उस वच्चे की रक्षा कर सकती हा जो 
REM के कारण दुघंना का [शकार हो गया ह॑ | नीचे दुछ एसा 
। उ es कृघ॑टनाग्रों का उल्लेख किया जा रहा हैँ | इस से बचने 
हुआ a आय भी बताया जा रहा ह | उग्राशा ह॑ हमारी माताएं एवं बहिनों 
ग इता eat से पार्शचत होंगी ake समय met पर दुर्घटनाग्रस्त 
व बरी ऐक कौ सहायता छावश्य करेगी | 
an के IR जब कोइ चीज पड़ जाती हे तब बहुत कष्ट 
का रखें लाल हो जाती हाँ anh तपासू निकलने लगते है । 
मर जाग A E= होता हो [क बच्चे रोना वन्द ही नहीं करते | त्यांख 
3 आंखों ET मिट्टी व बालू के क्ण राद पड़ जाते 2 
भा यह उ उस प्रकार की चीजें पड़ जाए तब उस स 
i रखें [क जिस किसी की ia में चीजें पड़ गई 
अपनी aie भूल कर भी न मलने पावे | ote मल देने से 
a ही 1 
Ry =. 
us जी समाप्त होते होते बह बिल्कुल चंगा आर हृट्टा-कट्टा 
ae पुर सेनीठोरयम में वापस ऋाया | उस वक्‍त स्वयं 


| गोनवती 
oy m `~ सोनटोरियम के इनचार्ज थे जो उपर्युक्त रोगी 


> dl 


ही 
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घरे लु दुर्घटना और उन से 
बचने का उपाय 


श्रीमती सुमित्रा देवी उग्रग्रवाल, 'बिज्ञारद्‌' 


कर आर उसका *चाँकत्सा-वृत्तांत सुन कर हरन र 


MA के उप्रन्दर घाव हो जाने का भय रहता ह॑ । तरप्राखों में पड़ी 
वस्तुत्यों के निम्न उपायों से निकालने का प्रयत्न करना चाहिए | 
जिस una में कोई चीज पड़ जाए, सर्वप्रथम उस त्ग्रांख का जल्दी 
जल्दी खोलना sak बन्द करना चाहिए | ate sue में कीड़ा चला 
गया हो तो बड़े बालकों को पीछे की ook चलने को कह | एसा 
करने से कीड़ा निकल जाता ह॑ | किसी खुले ook साफ ok ais’ 
मुंह के बर्तन में पानी भर कर het को बार-बार खोलने बन्द करने 
से ral के are की गन्दगी निगल जाती ह॑ | याद उप्नांख में 
Hes UAT बालू के कण चले गए हां तो किसी मुलायम कपड़ो 
के सहारे सावधानी से पलक खोल कर कंकड़ शप्रथवा बालू का कण 
बाहर ननिकाल लेना चाहिए | 


कान के Teg थोड़ा WaT कोई दूसरी चीज चली जाए तां 
उसे यथा शीघू ही निकलने का प्रयास ही चाहिए | याद कान में दर्द 
होने लगे तब गुनगुना पानी छोडिए, ce कम होने लगेगा nie पानी 
के साथ कान के see गई चीज भी निकल जाएगी | यह ध्यान 
रहे कि कान के अग्रन्दर पड़ी हुई चीज को लकड़ी के [तनक eT 
लोहे की सलाई ste के सहारे न निकालें >ग्रथवा कान के :प्रन्दर की _ 
चीज oak उप्रन्दर चली जाएगी | इस कारण रोगी को भयंकर कष्ट 
का सामना करना पड़ेगा mk इस का उत्तरदायित्व इलाज करने 
बाले पर ही पड़ेगा | 

कान के IR कीड़ा चला गया हो तां कड़वा तेल गुनगुना कर 
के डालना चाहिए, इस से कीड़ा उप्रपने ः्याप बाहर निकल उप्नाता 
हे | याद तेल डालने से कीड़ा बाहर न ःग्रावे तब गुनगुत्ता पानी से _ 
[पचकारी लगाना चाहिए | इस fate से कीड़ा तप्रवश्य ही कान के 
बाहर am जाएगा | ate seat को नहलाते समय >प्रथवा नदी या 
तालाब में स्नान कराते समय कान के ALR पानी चला जाए तब | 3 
उसी कान में h पानी छोड़ दो ie काना को ठंडा करों सभी पानी . 
नकल जाएगा | जिस कान में पानी चला जाए उसी टांग के सहारे 
कूदना चाहिए | थोड़ी दर में पानी उप्रपने त्प्माप बाहर निकल जाएगा । | 


कमी-कमी नाक के गन्द भी कोइ-न-कोइ चीज पटक ही जाती ह, 
है उस समय निम्न उपाय करने चाहिए | पहली त्प्राबश्यक बात यह ह 
[क जिस नाक में कोई चीज reat हो उस के बगल वाले नथुने 
से जोर-जोर से नाक सनकना शुरू कर दो । जब इस उपाय से नाक 
रन्द्र की चीज निकलती दई दिखालाई न पड़े तब कोइ = 
तेज गंध सुंघाइए जिससे जोर से छींक त्रा जाए | छींक ग्याते 
नाक के FR की चीज ARA ही निकल कर ATT 
इन विधियों से नाक के ग्रन्दर त्मटकी हड चीज सरलता 


sated का वीरता, न्याय-प्रियता, 

dd, दानश्ीलता aig अनेक गुणों के साथ हास्य भी सहज मानवीय 

एवं समाज के tay नितांत ऑनवार्य गुण है, क्रोध, इर्षा, de जसे 

अमार्नाषत 'क्रियाआ का [नयमन कर हास्यने जीवन की मालनता को 

` दर कर निर्मल छटा बिखेर कर मानव जीवन को सरस बनाने का 

` अमूल्य वरदान [दिया है | हास्य जीवन के सूखे उपवन मे' सुमन खिला 

कर चुर्ताद क, हास्यका वातावरण बना देता है | जब मन ef वेदनासक्त 

am तब मुस्कान के मुकुल खिलोंगे aa, पुष्पों-सा हास्य 'बिखरेगा 

केसे ? जीवन पर घर आने वाली बदली कर मुस्कराकर, हास्य की प्रखर 
Suite बिखेर फ॑र नमल आकाञ्च की भात मनोरम बना डालिए | 


हास्य का माहमा 


हास्य जीवन के जीने की कला है | एक स्वगीय सुख लए हास्य 
समस्त गुणो मे आंग्रम है | आबाल, वृद्ग, वीनता सभी के tary जीवनी 
क्त का मूलमंत्र है हास्य | आंसुओः मे हमारी मयांदा की सीमाएं 
निहित है पर हास्य तो मर्यादा राहत है युक्त हास्य से हम अपने 
वातावरण को भी जी खोलकर हंसने के fay arise करते 
| जीवन की कोर सजा इस से ates आर क्या छे सकती है 'क 
हसना चाह कर भी जी खोल कर हंस नहीं सकते | हास्य मे वह 
ot अंतर की मालनता को धो पावप्र पावन वना देता है | कसी 
के शब्दो मे मुस्कराकर हम दूसरो' की बुराइयोः को क्षमा करते 
र ना हाथ बढ,वे है | हास्यपूर्ण व्याक्त ही 'जंदगी 
t जीता. है | 
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मुर्कराती कलियां हसतं फूल l 


अपने जीवन में हंसते हुए फूल खिलाइए 


इर्रामती कुंतल गोयल, एम.ए. 


dal ee 
iaa f 
ह a 
Parise ` 
किलकार्रा, यांवन की dat हंस-हंस लांघने वाले n aq] मी एक प 
मुस्कान में जीवन का रहस्य संजोकर रखते हैं | मनुष्य की भाव ह नि 
Vaid सलज्ज वधू की भाँति वासंती रंग मे रंग कर कॉलक्षई| साने १ 
मुस्कान वखेर हमारा मन माह लेती हे | फुलां की हंसी हंस काही i? Š 
उठती हैं | चंदू छटा के र्‌प-जाल में जो उलझ नहीं जाता ieat RO 
जीवन का des देती है भाँरो की गुनगुन मे समस्त हाठयाली ह| पे उन्ह ३६ 
कलख जसे लुभा नहीं पाता, tay शावकों की 'चाँकड. में जो अण] यान 
daa नहीं देख पाते वे नीरस र्व्याक्त जिंदगी से कहाँ दूर हैं || वक | 
की कला वे नहीं जानते | हंस-हंस कर जीने दाले भाग्यञ्चाली | ET 
आयु की अर्वाध बढ.ाते चलते हैं | मुख दर्पण है, अंतरका उत्त लड़कों 
आर हृदय की घनी पीडा अनायास ही 'जस में झलक उठती है ह| फा एक 


हुए बच्चे खिले हुए पुष्पों से कम नहीं | N 
| शुरश 
हास्य छत at वीमार्रा नहीं ay 


वे पाषाण सदऱ्य add हैं जो हंस नहीं wad | उन में aay नह 
कामना नहीं होती | उन के ate में इमशान की उदासी होती (| _ मै ३ 
मन पर साँ मन का गेझ | एसे ही व्याक्त हास्य को, aed IT शरीर 


में चार चांद लगा देने वाली मधुर मुस्कान के छूत की aan 
उस से कोसोः दूर भागने की aitaa करते हैं | हंसती gg नारी है 
दातःमुक्ता को देख वे नाक भा. ।सकोड. कर उसे निर्लज्ज 
उर्पाधि देने में १ह्चाकचाते नहीं | नारा के हंसते अथरों से झरती 
मुस्कान मे वे जीवन का सलोनापन नहीं देख पाता | नार्री १ 
पुरुष की प्रेरणा है और पुरुष का हास्य नारी की शाक्त | 
हसती खलती हीरयाली मेः स्नेह का पाठ, मंत्री की सीख सीखिए 

जीवन के मालन क्षणा: मे' हास्य हमारे अङ्रुकणो' के थो 
मन को सरस वना हमें संयत करता है | हास्य चुंबक है 
कंजूसी न कर गहरे कहकहे लगाइए आर अपने जीवन के 
हंसते फूल 1खलाइए ऑर अपने जीवन के उपवन | 


i 
FN 


i 


ञप्राज स्कूल की ञ्प्राधा 
बता छुट्टी थी । इर्सालए सुरेश uit सहपाठियों के साथ पाक 
gana बिताने के लिए गया था | 
सभी लड़के त्प्रपनी-प्रपनी झोली में कृछ-न-कुछ खाने की 
iai लाई थीं | उस पाक में तरह-तरह के खेल-खेलने के बाद 
7 तमी एक पेड़ के नीचे बैठ गए aR तरप्रपनी तरप्रपनी कोली से खाने की 
भोग) SIR निकाल कर खाने लगे | 
aaa] खाने के बाद न उन के लिए कुछ काम रहे न खेलने के कोई 
जह MR इसालए वे केले ok संतरे के [छिलकों को एक दूसरे के 
क्षयों | उपर फेंकने लगे ok खाने के वस्तुत्य़ों को [जिन कागजाँ में लाए 
ली ह| १ उह इधर-उधर फलाने लगे | 
stan) श्रचानक एक वृद्ध भद्र तप्रादमी जिस पेड़ के चारों ak लड़के 
हं | | अपानक एक वृद्ध भद्र त्रप्रादमी जजिस पेड़ के चारों ok लड़के बंठ 
नी भी | साए थे उसी के पीछे से [नकल कर त्प्राने लगा | वह बड़े तेजी 
उता Viet के बीच से हो कर जाने के एसा दिखाई दे रहा था | 
dem eo केले के छिलके पर पड़ा | उसका प॑र फसल गया | 
फिसलने से बह धड़ाम से जमीन पर (गर पड़ा | 
Bes टार कर उस वृद्ध भद्र व्यादमी के पास क्षण भर में जा 
TORE उठ कर खडे होने के [लए मदद करने लगा | 


R कह, “म॑ ma करता हं कि त्रप्राप को बहुत जोर से 
जीवन नहीं लगी होगी [| 
Aid] "मै भी 


एसा ही सोचता हूं," उस भद्र set ने कहा, "केवल 
हिल गया | ute तुम मुझे त्प्रपने daw में बंठने दो तो 


alt 
a ou बैड कर तरप्राराम कर लूंगा ।” 
at भे हे उ बॅक में बँठने के [लए मदद पहंचाया | दूसरे लड़के 
ती | ta रर एकत्र होकर उसे जांच करने लगे [क [कसी अंग 
at 4 नहीं लगी l 
र *| h जोट नहीं लगी है," उसने कहा पर ot आब बूढ़ा हो चला 


दे क उम्‌ वालों को गिरना खतरे की बात ह॑ | यह जो 

atl N विना नात हं fs abt सावधानी नहीं बरतते ak जहां चाहते 

| “हे, आप समभे कुछ भी फेक देते हो |" 

Meg कहना तो ठीक है," ऐसा कहते हुए सुरंश अपराधी 

ge ह ah दुलने लगा। | 
ज & कि ् 

| हो |”. 
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के विषय में सोचना 


तुम लड़के इस तरह केले के छिलके... 


QA तो कुछ लाज्जत-सा हो कर ःग्रस्पष्ट रूप से त्प्रावाज निकाली 
जो 'हूम' एसा सुनाई दी। 

“vel बिना सोचे-विचारों काम करना तो केवल स्वार्थपन को 
ददिखलाता ह॑ ।'' वृद्ध भद्र त्रादमी ने कहा | 

“हां, मँ भी एसा ही सोचा हूं ।'' सुरेश ने कहा | 

“ate लोग यह सोचते [क हमारी शप्रसावथानी के कारण दूसरां को 
कितना कष्ट होता ह॑ तो वे त्रबइय ऐसा नहीं करते |” वृद्ध ने कहा | 

“सचमुच नहीं करते," सुरश्च ने कहा | 

वृद्ध ने कहा, “इधर-उधर विखराए हुए कागजों को तो देखां जरा ! _ 
कुछ तप्रालसी तथा विचारहीन लोग इधर amy हुए थे, एसा जान 
पड़ता ह॑ |" 

“हां” सुरेश ने कहा इस के >ग्रार्तारक्त वह uk कह ही क्या 
सकता था। | 

निर वृद्ध ने कहा, “याद लोग कुछ काम करने के पूर्व सोचते ` 
तो वे इस प्रकार पाक को गंदा नहीं करते |" 

“नहीं करते,” सुरेश ने कहा | a तो सुरेश को बहुत बेचंन-सा 
रहा था। 

“तुम जानते हो,” वृद्ध ने कहा, “यह तो एक सुन्दर पाक ह 
जहां सब तरह के लोग मनबहलाने के [लए प्राते ह, पर याद समी 
इस तरह पाक' को गंदा कर दों तो यह पाकी कहलाने योग्य नही 
होगा | याद इस पारक में केले, संतरे के छिलके anh तरह-तरह कौ | 
गंदगी भरी रहती तो क्या लड़के तुम यहां खेलना पसंद करवे 2 

इस समय तो सभी लड़के सुरेश के साथ [मल कर बोल ऊळ, 7 
“नहीं महाशय हम लाग एसे स्थान पर खेलना पसंद नही करते | 

वृद्ध ने कहा, "प्रच्छ, व्यब तो मुभे कुछ तरप्रच्छा लग रहा हे | 
तुम लड़कों ने मुझे मदद की इस लिए मै तुम लागा का त्प्रामारी 
मै ona चलना चाहता हं. । लो, तुम्हो म॑ चाकलेट खरोदने 
कुछ पैसे देता हूं । 

सुरेश को चाकलेट खरीदने के [लए प॑से दो कर वह 
गया | इस घटना ने सुरंश को चकत कर द्या! 
समी लड़के एक दूसरे को देखने लगे। | 
एक लड़के ने कहा, “प्ररे मै तो डर 
लोगों को गाली न दे | 
दूसरे लड़के ने कहा, “उसने 


लए. 
लिए | 


फिर तीसर ने कहा, Cad उसने सचमुच नहीं देखा |" 

सुरेश्च ने कहा, "एसा न समझो कि उसने न देखा | मेँ ता सोचता 

[क वह हमारे सब करतूत को देख रहा था इसीलिए वह इधर 
त्रा रहा था | 

[फिर suk दूसरे लड़के ने कहा, 
मालूम होता हं | 

मैने उस की सव बातें जो कुछ उस ने कहीं पसंद किया | उसने 
बड़ी चतुराई से हमारे काम के [लए हम लोगों को चेतावनी दी । 
सुरेश ने कहा | 

“तुम्हारा कहना ठीक ह सुरेश. 

“sf ooq इस तरह [बना सोचे-बृझे कोई काम नहीं करूंगा 
दसरे लड़के ने कहा | 

“म॑ भी इसी तरह सोचता हं. सुरेश एसा कहने के वाद कले 
संतरे के छिलके तथा कागजों को उठा कर जमा करने लगा | उसे 
उठाते हुए देख कर दूसरे लड़के भी उठाने लगे | उठाते समय कसी 
ने एक दूसरे को qo नहीं कहा, पर सभी ने [छिलकों तथा कागजां 
कों चुन कर पाक के एक कोने में गंदगी चीजों के रखने बाले डब्बे 

. में फेक दिया | 


“प्ररे, वह तो बड़ा बहादूर Tet 


(पृष्ठ १३ का शेषांश) 


प्राय: मातान्परों की ही शप्रसावधानी से बालकों के गले में चीजें 
es जाया करती ह॑ | जो माताए' पढ़ी [लखी व चतुर होती ह॑ वे 
9  ग्रपपने बच्चों को ऐसी चीज कभी भी नहीं देती' जिन्हे बालक 

मुंह में डाल ले ook कष्ट में पड़ जाए | बालकों के गले में याद पैसा, 
Fed, गोली MA Ys Aes जाए उस समय निम्नीलाखत उपाय 
करने चाहिए | 


गले मां ज॑से ही कोइ चीज es जाए, एसा उपाय कीजिए 

[क तत्काल ही उल्टी हो जाए | पानी में नमक 5प्रथवा राई [मला कर 
पिलाने से उल्टी et जाती ह॑ | याद गले में oneal हुई चीज गले 
के नीचे उतर गई हो, एसा ः्यामास होने पर रोगी को इस प्रकार का 
भोजन खिलावें जो गाढ़ा हो sit चावल, खीर, हलवा ante | इन 
चीजों के ही साथ [मल कर मल के साथ गले में उग्रटकी ae चीज 
बाहर निकल जाएगी | ae तप्रथवा ःप्रालपीन mes जाने पर मी 
OMG भाजन खाने को देना चाहिए | यह ध्यान कहो क न तो जुलाब ही 
द्‌, न उल्टी ही कराइए। भोजन क साथ [मला कर नुकीली चीजें [नकल 
हँ | गले में तरप्रटकी हुई! चीजों को सावधानीपूर्वक अधिक 


NS 
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` ढुर्घटनाग्रों से बचाया जा सकता ह॑ । दुघंटनात्ओं का 


d 


जला ही नहीं ह॑ | दूसरा उपाय यह ह॑ कि थांडा-सा जले पर य 
पानी में हींग पस कर लगा SUNT हो जाएगा । 

याद नटखटपन के कारण बच्चे मामूली जल गए हां तो 
ome पीस कर लेप कर दे, जलन कम हो जाएगी | ससा 
समय जब माताएं तप्रसावधानी के कारण जल जाती हाँ तव a 
me सान कर लगाना चाहिए उप्रथवा लिखने वाली नीली Bly 


लेप लगाने से ठप्नारम मिलता ह | द 


उपरोक्त उपायों के stated जल जाने पर नि्म्नालखित या | 6९ (> 
भी करने चाहिए | जिस स्थान में कोई जल गया हो वहां y 
नारियल A [तल का तेल लगाने से तत्काल ही त्र्मारम [मत miia 
हे | जले हुए स्थान पर गाय का घी लगाने से भी त्प्राराम हाता GA लान 
जलने पर क्वारपेठा या घी वुत्र्रार का रस लेप करने से जलनश्न ai, : 
होती हाँ ook रोगी को राहत [मिलती हँ | जल जाने पर चून रय 
पानी में sree का तेल कई वार फेंट कर लगाना चाहिए । इस हो| पि 
को लगाते रहने से रोगी की जलन भी कम हाती ह॑ -प्रार थाव भी मे| , TAG 
लगता हौ | जल जाने पर इतनी सावधानी शप्रवइथ बरतें [क घाव॥| oe 


र्माक्खयां न dod पावे, न जला हज़्य़ा स्थान खुला ही रहो | 

कपड़ों में त्रप्राा लग जाने पर त्रप्राा लगे ब्योक्त को दाल he 
maa भागने से de, क्योकि भागने से st जल्दी बढ़ती हैं tea 
एसे cated को किसी मोटो कम्बल या दरी में [लपटा कार इस ता! ane 
लेट जाता चाहिए कि niet की लपट ऊपर की ale हो । इतनी T] +न अर 
बरतने से out बुझ जाएगी ook दुर्घटनाग्रस्त व्याक्त की रक्षां झे रहे 
जाएगी | || यह पङ 

कभी-कभी कड़ी मेहनत एवं कमजोरी के कारण चक्कर र| ह सफलः 
लगते हाँ | एसे समय में निम्न उपाय करना चाहिए | ग्र धूप) ह से यह 
mia देर तक मेहनत करने त्रप्रथवा दोर तक टहलने के क| न कसी 
चक्कर IM हो तो एसे cater को शीघू ही किसी ठठ ज ह+ क 
पर ले जा कर od से [लटा कर ताड area नीम की पतिया | क्ष 
हवा करना चाहिए | कभी-कभी गर्म चीजों का सेवन करने से | एए एन क 
चक्कर ort लगते ह* | इस कारण याद चक्कर sot की [शका कूपर? 
हो तो रोगी के सिर पर ठंडे, पानी से तर किया गया गीला कर्णी द शव 
[सर पर रखें ook ठंडे पानी से रोगी का सिर थो दः । इसी र्ग हेरन अ 
मुंह आर suet में ठंडे पानी के oe लगाने चाहिए । उपक 
उपायों से रोगी को शीघु ही sort [मल जाएगा | 

दिन भर gis धूप एवं झरारत के कारण बच्चों को जाने री a 
चाट लग जाती ह॑ anh वे रोना चिल्लाना qe कर देते 
का रोना सुन कर देखने पर पता लगता ह॑ कि बच्चे कां चाट 
गई ह॑ । बच्चे को चोट लगने का मुख्य कारण माता की वसः 
ही हैँ | दोष चाहे मां का हां उप्रथवा अन्य [कसी का, चर्र 
चोट लग जाने पर कभी-कभी घाव तक हो जाता ह॑ | चोट ली | 
पर निम्न उपाय करना चाहिए 


घरों में होने बाली giei से छोटे-छोटे बच्चे बर्षे 
हैँ । बच्चे तो ग्रवोध आर न-बालिग होते ह॑ । उन्हें 4 
शररत ही सूमती ह॑ | बच्चों की देखभाल करने से उद 


TI एवं बहनों की लापरवाही ही ह॑ | at ated घर 
रोजमर्त at 


data द्वारा मानव प्रणयो के 
ही oe ita’? ही सम्भावना पर बल 
ए “पड, 


प्चाकत्सको ने उस समय. का 
Be feat में एक महत्वपूर्ण प्रगत 
हह जब वे फेफडे. में विकार के कारण 
deat को नया फेफड. ८ कर नव 
१ नदान कले में समर्थ हगे। 
| दपर टाउन, न्यायाक, में प्रकाशित रपोट 
है $अनुसार, डॉक्टरों ने ae अपने नये प्रयोगो 
$ अन्तर्गत, aa के एक समूह क॑ फफड के 
wat कर उन्हें जल-शीतंत प्लास्टिक 
दाल staat में साचत कया आर (फर उन्हें कुत्तों 
$ एक अन्य समूह में पुनः लगाया | नये 
T जाये गये tee. दो महीने तक की TA- 
| पन अर्वाधयो तक सुचार रूप से कार्य 
Ri रहे | 
| यहपद्चुमः में सुरराक्षत hee. पुनः लगाने 
| पे सफलता प्राप्त होने की पहली रपोट है | 
झ स॑ यह आश्चा बलवती ह्ये चली है क किसी 
त कसी दिन चिकित्सक स्वस्थ मानवीय 
mel at ज्ञीत से जमा कर “'फेफड. बँक" 
तक्षत रख से गे,- ताक आवश्यकता पड.ने 
एन का पुन: उपयोग कया जा सके | 
पपर टाउन के इमोजीन dee अस्पताल के 
ae ए. ब्लुमेन्स्टाक, डा. हर्ट: बी. 
` आर डॉ. जान ए. कौलन्स ने दताया 
| mY T नइ' सफलता की सूचना 
सत सोसायटी के समक्ष प्रस्तुत 
ll at 1 यह अस्पताल कोलाम्बया 
= pes ee | 
| Per we ने ''पर्राक्षण आर 
| पे पर चल कर फेफड. सुर्रक्षत 
l पुनरारोपण के tay र्वाथ॒यां 
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विज्ञान का चमत्कार 


विर्कासत की हैं | प्रयोग के दाँरान उन्हें Geel 
को ''सजीव'' अवस्था में सुर्राक्षत रखने आर 
सुर्यक्षत रखने के tay आये नये फेफड की 
रकतप्रणाली से उन्हें wag करने विषयक 
समस्याएं सुझानी पड.१ | 
साधारणत: कोई नया अंग सफलता के 
साथ केदल उसी दञ्चा में पुरायीपत हो सकता 
है, जव उस अंग का दाता आर प्राप्तकर्ता, 
दोनों समान जाड. &, क्योरीक प्राप्तकर्ता के 
aut मे एसे जीव कोष उत्पन्न ad हैं, जो 
जोडे. गये अंग को नष्ट कर देते हैं | 
नये अनुसन्धान के अन्तर्गत कृत्ते भन्न 
जातीय थे | अतः प्राप्त कर्ता कृत्ते कें शर्रार की 
प्रीतकूल प्रार्ताक्रया के केसर-निरांधक आर्षाध, 
मेथोटर्‍क्सेट, द्वारा दबा [दिया गया | 
यू. एस. आईं. एस. 


हृदय की ऑनर्यामतताओं में मास्तष्क का 
भूमिका 


हृदय की गात के अकस्मात “अवराष्ट्र' 
ह्ये जाने सम्बन्धी teat "नर्यान्प्रत प्रयोगों 
से इस सम्बन्ध मे नई जानकारियां प्राप्त 
हुई हैं क अनेक प्रकार की हृदय सम्बन्धी 
ऑनयाीमतताओः में मौस्तष्क क्या भूमिका 
अदा करता हँ | 

ata एंजेलस मे कील्फॉर्नया iaaa- 
[वद्यालय के मौइकल स्कूल के डा. एस. जे. 
वीइनबर्ग ने हाल में मौक्सके सटी में आयो- 
जत चतुर्थं "ग्रेस आंव्‌ काडिओलोजी” में 
इन प्रयागा पर प्रकाञ्च डाला | इन प्रयोगो 
के अन्तर्गत उन wget के सर पर, जिन पर 
प्रयोग कया जाता है, एक रीडयांगनयान्त्रत 
लघु यन्त्र लगाया जाता है, जिस में से ह्वे कर 


प्रयोग की जाने वाली चीजें ऊंचाई में रखें, ee 


मास्तष्क के उन केन्द्रों तक tage करेण्ट या 
कुछ आंषाधयां भेजी जा सकती हैं, जिन्हें 
हृदय की क्रिया से सम्बद्द माना जाता ह | इस 
Wate द्वारा डा. वीइनवर्ग जाग्रत अवस्था में 
पञ्चु के भीतर मास्तष्क ऑर हृदय के पारस्प- 
रिक सम्बन्धा का अध्ययन करने मे समर्थ 
रहे | 

मास्तष्क के केन्द्रे मे विद्युत या आध के 
संचरण के वाद पशुओं के इलेक्टा-काइओ- | 
आम आकत कर fat जाते हैं | इस प्रकार 
यह देखा गया कि विद्युत-संचारित हृद्य at 
अनेक गोर्तार्वाधयां ऑर औनर्यामतताएं मनुष्य 
के हृदय की उन ऑनरयामतताओः जसी ही 
हैं, जिन्हें प्राय: “हृदय की गात का अचानक 
wavy dat भी कह दिया जाता हँ | हृदय 


की मांसपोझयो' में रक्‍त की अबाघ पर्त के | हः 


वाच्छन्न हवेने से ही एसे विकार उत्पन्न 
ad हैं | 

यह सर्व tated है कक मॉस्तष्क की गिल्ट्या | 
आर कुछ प्रकार के मार्नासक विकार हृदय-गात | 
की औनर्यामतताओं में प्रातार्बाम्वत ह्रेते हैं | 
केलफॉर्नया विश्वावद्यालय के अनुसन्धान से 
यह संकेत मलता है 'क हृदय की अनेक अन्य 
औनयीमतताए' भी मास्तष्क की दुर्घटनाओं 
से aag ah} 

अनुसन्धान से यह भी संकेत मलता है कि 
कुछ मास्तष्क-केन् हृदय के गात-चालक के 
स्थान का निर्धारण करने में महत्वपूर्ण भामका 
अदा करते हैं | सम्भवतः इन केन्द्र से 
सर्मान्वत क्रयाओं पर ही गोत-चालक द्वारा 
हृदय की सामान्य थड.कन को बनाये रखना 
faut करता है | ः 


य्‌. एस. आई. एस. 
(शेष पृष्ठ १६ परो 


से न पा सके | तमाशा ह॑ इन सुभावों कौ ऋोर 
घरेलु quent से उत्पन्न feats थी भी पौहले 
क्षण तैयार रहेगी क्याँक दु्घटनाएंँ 

प्राया करती | हक ळर 


नर्म निवेदन हो कि जो बस्तु sam जिस स्थान 
et उस स्थान पर रख S| अच्छा हो तो यह 
येक बस्तु के लिए स्थान नियत ef | दूसरी बात यह 
Tat जितने ag बच्चे हां उसी हिसाब 


टूटी हुईं नाड़ी (fam) 


प्रश्‍न: "किस कारण से पैर की नाड़ी (शिरा) 
टूट जाती ह॑ ? उस को जोड़ने के [लए क्या 
करना चाहिए ?'' 

उत्तर: यहां पर नाड़ी का मतलब उस नाड़ी 
या [शरा से ह॑ जो हदय तक रक्त पहुंचाती 
@ | प्रइनकर्ता का नाड़ी टूटने का मतलब 
नप्रसल में पेर के aac से ह॑ | यह रक्त- 
नाड्यां के साथ टूट जाता ह॑ | इस के टूटने का 
कारण मालूम नहीं ह॑ | 

कुछ डाक्टरां का मत ह॑ कि विटामिन की 
प्रचुर मात्रा के उपयोग से यह स्थिति रोकी 
जा सकती ह | यह विटामिन [टीकया के स्प 
में प्राप्त हो सकता ह | दुछ रोगियों के [लए 
fot में २५ से ५० 1र्मालग्राम देने से लाभ 
होता ह॑ | 

हमारी तो यह राय हं [क जो इस स्थिति 
की चिकित्सा कराना चाहता ह॑ उसे [कसी 
कुशल डाक्टर की देख-रेख में रखना चाहिए 
Fate इस संबंध में ag’ बातें ह॑ जिन को 
जानना त्प्रावशयक ह॑ ज॑से रकत का थक्का 
होना | 


वृक्क शोथ 

प्रश्‍न: “मेरे नाती को बुक्क शोध eM 
हँ | यह रोग कसे उत्पन्न ee? उस कौ 
Pataca करने तथा खाने के [लए क्या देना 
चाहिए इस विषय में sora की क्या राय ह॑ ?'' 
उत्तरः वृक्क शोथ तां वृद्धा म॑ कह कारणों 
से होता ह॑ | लोकन बच्चों में इस रोग 
के होने का कारण संक्रमण ह॑ | satay उन 
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डाक्टर की सम्मति |< 


a ee) 


सूचनां 
* यह ‘Tein’ केबल हमारे 
पकक ग्राहकों की निःशुल्क सेवा 
करने के ऑआभप्राय से प्रांत मास 
प्रकाशत किए जाते हूँ | 
x [क्सी तेग का नियम-बद्ध 
इलाज करना, या किसी रोगी की 
[निजी डाक्टर की जगह देख-भाल 
करना, हम अपने आधिकार से बाहर 
समभते ह*। 
x at cet को “डाक्टर की 
सर्म्मांत के fon” एक लिफाफे में 
बन्द करके भेजना चाहिए । डाक्टर 
के साथ caters पत्र-व्यवहार कौ 
मनाही ह॑ | 
# Ue आप प्रश्ना का उत्तर 
व्यांक्तगत रुप से चाहते & तो 
साथ में ।टकट-साँहत पता [लखे 
हए लिफाफे भेजें | पत्रोत्त की 
प्रतीक्षा एक मास से पहले नहीं 
करनी चाहिए | 
x “पोस्ट्काड'' पर लिख कर 
भेजे हुए met पर कोइ ध्यान न 
[दिया जाएगा । 
# जो भी प्रन आप भेजें बह 
daa तथा साथंक ह्ले आर साफ 
अक्षरें में [लिखा हलेना चाँहए। 
* इस स्तम्भ मे केबल वे ही 
प्रन आर उत्तर छापे जाएंगे l 
सवंसाधारण के [लए उपयोगी सथा 
नांबंवाद हों | किन्तु (कसी प्रइन- 
कतां का नाम प्रकांदत नहीं किया 


rumnsusnsnuaunnnnnnannnmaeay À 


A 

1 

` ‘ a a 
परहेज रखना चाहिए | जीवाणुग्प्रं को X 
करने वाली दवाऱ्प़ां का प्रयोग उस के शि 
लाभप्रद हो सकता हं | करत जम 


उसको गर्म तथा ठंडा संक देना 
जिस से कुछ राहत [मिलेगी | बहुता के ता 7 
गर्म जल का प्रयोग लाभप्रद होते देखा गप || क्र 
हँ | वृक्क शोथ की ag स्थितियां हाती है oe 
इसालए हम यह सोचते ह॑ [क रोगी बो| 


में i,m 
डाक्टर की देख-रेख में रखना arm | | 
अनसय 


Fa स्थान 
at की सि 
a स्थिति 
Me | ज 
क को गंभ 
इ त्वाव से 


दात्र-कोष 


प्रश्‍न: `'दात्र कोष--रकत उप्रल्पता क्य 
हँ ? क्या इस स्थात का cer red 
तथा रक्त धर्मानयां का कठोर पड़ जाना) 
कुछ संबंध ह॑ ?'' 

उत्तर: इन दोनों रोगा में [कसी प्रकार ब] प्रन: ' 
संबंध नहीं ह॑ | दात्र-कोष-रक्त -प्रल्पता कै है ग ह 
स्थात कुछ लोगों के लाल कोर्षा में होम्यं |ेलना चाह 
ग्लॉबन की 'प्रसामान्य (स्थात के काश | नह सुनता 
होती ह॑ | कुछ लोगों में दात्र-कोष का च| ज्ञा; वा 
रहता ह॑ लॉकन उप्रसल में बे उस राग १ जाता से 
ग्रसत नहीं ह॑ | मांस पौशियों तथा Ata [न 
धर्मानयों का कठोर पड़ जाना केंद्र लका म. 
संस्थान की एक पुरानी [स्थात ह॑ | इस स्थित फ धक 
में कुछ स्नायु के कुछ अंश का सफेद र| भा वरती 
नष्ट हो जाता ह॑। यह सफेद a), 
कारण से नष्ट होता ह॑ यह त्प्रभी तक माती. 


नहीं gam ह । यह किसी र भे 


कसी विष॑लेपन [स्थात area एल Sto 
कारण होता ह॑ | A ia क 

उत्त: शोथ तो वृद्धथों में कई m i 
रुप होने के कारण दात्र-कोषःरव A ॥. क 


उत्पन्न होती हँ | इन कांषों का ae 

गोल रहना चाहिए दात्र MaA हाँ 
समान हो जाता ह | इस स्प को at 
केंश्चकात्प्रों से पार होना कठिन 
इस [स्थात के कारण इन रक्त 2 
लाल कोष एक स्थान पर जम जा 


: पेट मे पीड़ा हाती हैं 
2 ae एपोउसाईटस की गंभीर 
के लक्षण दिखाई देते 
की [स्थात तीबू हां सकती 
[त में लाल कांष की संख्या बीस 
ह ना 
गे हजार सं ME 
फो क E संक्रमण हो जाता | फफड़ 
| त जम जाता ह जिस क परिणाम स्वरुप 
: aq तथा A गंभीर संक्रमण की स्थिति 
aa होने की संभावनाएं बढ़ जाती 

è D aia (दात्र कोष) की चिकित्सा संतांषप्रद 
वा ख| q गंभीर स्थात के समय सेवा करना 
ती गत विशेष रुप से महत्वपूर्ण वात होती 

ai | इस रोग से ग्रासत लागों को हवाई 
ह qa से यात्रा नहीं करना चाहिए Fate 
|च स्थान मे तप्रोषजन कम हार्न क॑ कारण 
|जन की स्थात बढ़ जाती ह | रक्त eT 
| [स्थात को रोकने के [लए रक्‍त देना 
i का विक ee 
iat mz [जो इस रोग के शिकार वनते हाँ उन्ह 
न) कां गंभीर र्स्थाति समभ कर सब प्रकार 
$ दबाव से बचने का प्रयत्न करना चाहिए | 

आग से खेलना 

AR छनः मेरे बच्चे की बहुत बुरी आदत 
पता की शे गह हं । वह आग आर ऱियासलाई' से 


होम्यं | 
__ लना चाहता हं | मना करने पर वह दुछ 
' क सुनता | 


1 fat Rar वहत y + 
९ वहत से बच्चे आग तथा उस की 


4 
: eo आर्कर्षत होते हाँ | [द्यासलाईः 
A नकालना या बत्ती जलाने की इच्छा 
a प स्वाभाविक रुप से होती हौ ऑर 
४ फे ate, खतरनाक नहीं होती जब साव 
बत्ती जाती 
T जब बढ़ जाता 


माह fs "तव उसे यह 
भे से हानि आग से लाभ हो लोकिन 

न भी होती ह॑ | याद आप आग 
से खेलने देने से उसे रोकें 


| 
| 


Ti होती हो आर बह अपनी इच्छा 
त्यार के लिए चाहे कुछ भी करने के 
eT | 


सत हे [क आग से खेलने 
हा म॑ उत्पन्न हो रही हो 
Te लाई से कोई कागज को 
सुलगाने को दीजिए | जब 

e o कर चूल्हे मं-आग 

ह | सावधान होने का पाठ 


“Un 
TT, महे १९६८ 
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स्वास्थ्य और जीवन के ग्राहकों तथा 
पाठकों के लिए आवश्यक सूचनाएं 


“स्वास्थ्य त्प्रार जीबन''--प्रारिएंटल ata पॉर्ब्लाञ्ंग हाउस, साँल्जवरी पाक 
पूना-१ Gand प्रात मास के प्रथम सप्ताह में प्रकाशत होता हं | 


जिन ग्राहकों को [कसी मास का ates न [मले वे कृपया डाकघर से पूछ-ताछ कर, पास्ट 
मास्टर के जत्तर-साहित, हमें तुरन्त सूचना दे, ताकि उचित कार्यवाही की जा सके | 


ate पते में परिवर्तन करना हो तो ग्राहक संख्या व, साथ ही त्रप्रपना पुराना तथा नया 
पता दानां साफ त्रपरक्षरां में [लिख कर हमें सूचना दीजिए 


` स्वास्थ्य aie जीवन'' का वार्षिक-मूल्य ह॑ सात रुपए पछत्तर प॑से | दो वर्ष का मूल्य 
dice रुपए पंचानवे पसे ह॑ | 


सिंगापुर, मलाया, बॉनंयां, सावांक थाइलेंड, वीटनाम तथा कंबोडिया के लिए 
“स्वास्थ्य sue जीबन'' का वार्षिक मूल्य ८.०० मलायन डालस ह॑ | सिलांन, पाँक- 
स्तान तथा उक्त Cat को छोड़ कर au विदेशों के fay डाक व्यय वहत्तर de 


प्रग प्रात वर्ष [लए जाते हौँ | 


एक वर्षं से कम त्रपर्वाध के लिए पात्रका जारी नडी की जाती | 


© हमारे प्रार्तार्नाथयां को पूरा मूल्य त्परग्रम लेने तथा रसीद देने का सम्पूर्ण त्पाथिकार 
| मूल्य चुका दन के पञ्चात्‌ याद समय पर पत्रिका न मिले, ता रसीद-संख्या 
दिनांक, ufatater का पुरा नाम, SUR तरप्रपना पूरा पता साफ-साफ उप्रक्षरा म॑ हम 

लिख भौजए [जस से त्प्रपोक्षित कार्यवाही की जा सक | 


6 कृपया “स्वास्थ्य ः्रार जीबन" निःशुल्क मंगवाने का तप्रनुरोथ न कीजिये | 


6 कृपया वी. पी. पी. gant पात्रका भेजने के लिये हमें बाध्य न कीजिय | 


(पृष्ठ १७ का झेषांश) 
“patee” 

[मलवाकी के एक वैज्ञानिक ने एक एसे 
[वर्कासत आर सस्ते यन्त्र के निर्माण की 
सूचना दी हौ. जो इ. at (पुएल) कीरासाय 
[नक ऊर्जा od सीधे न्यून वोल्टेज की विद्युत्‌ 
धारा में पारवातत कर सकता ह | 

ये एएल सेल yore हल्के बजन के 
यन्त्रा. स्वतः चालत माँसम-अनुसन्धान 
केन्द्रों तथा अनेक अन्य काया में उपयोग 
की rte से ऑमत सम्भावनाओं से युक्त हं | 

वैज्ञानिक ने कहा कि उन की fate प्रात 
दन के निर्यामत प्रयोग की राष्ट से अव्य 


` 


एएल सेल के लिए सस्ता 


CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


वहायं è | [कन्तु उन्होंने सलाह दी कि पांध 
उत्पादक ऑधर्काधिक संख्या म॑ मधुर्माक्खया 
पाले, ताक उन के लिए उपलब्ध पुष्प रस 
कम पड़ जाये । ऐसा ad पर उन में पराग 
के [लए हेड़ लग जायेगी आर बे उन भाड्यां 
पर भी dot लगेगी, जा पहले उन के दूवारा 
उपोक्षत थीं | बहूत से फल-उत्पादक भूम 
ag यह सममः बैठे थे [क दुलूबेरी की फसल 
पाला, [मिट्टी की खरायी आदि के कारण कम 
act ह | 


oS 
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a ae 


कांष के रसायन का त्प्रणुवीक्षण दवार पर्राक्षण 


सुई, द्वारा लगा [दए गए | इस समय कसर रांग से ग्रांसत तीवृ स्थिति 
में पड़े हुए रोगियों को उसी प्रकार सई दी गई | 
इन दोनों दलों से किसी एक दल के लागों में रोग होने का लक्षण 
दिखाई नहीं दिए | लोकन इन दोनों दलों में एक ata था वह यह 
कि स्वस्थ्य लोगों के कोषो को जिल में as दी गइ थी कौसर 
से ग्रासत रोगियों के कांषों की arden afer तप्रलग [किए जा सकते 
थे | इस से यह प्रमाणित होता हो [क कसर से ग्रासत that 
में जो सुरक्षक यंत्र हौ वे acter हो गए हो | तो प्रश्‍न उप्रब यह रह 
गया ह॑ कि क्या ये यंत्र कंबल कसर रोग को रोकने से उप्रसमर्थ 
ह॑ ग्रथवा उग्नन्य रोगों को रोकने से | Fe 
इस बात का पता लगाने के लिए फिर जांच की गई | इस जांच 
से यह पता लगा गया [कि स्वस्थ ook उप्रस्वस्थ ame में जा उग्रंतर 
था वह केबल कसर के संबंध में था | 
इस के बाद [फर जांच की गई | दसरी सूई जो कसर से ates 
कांष की थी उसे कुछ लोगों को दी गई | उन लोगों ने इस घातक 
miat को शीघ्र्‌ विरोध किया | इस से यह प्रमाणत हो गया कि 
कसर को रोकने की शाक्त शरीर में बढ़ा दी गई | फिर भी जांच 
करने के वाद यह प्रर्माणत विद्या गया कि दसरे रांगों से 
aaa इस का स्वस्थ मनुष्यों के समान विरोध [किया | इन जांच्चों 
से यह पता लगता है कि शोगिया में सुरक्षा यंत्र कमजोर होते ह॑ | 
मानव जाति मं क॑सर उत्पन्न करने वाले विषाणु के संक्रमण 
होने की संभावना के विषय में संयुक्त राज्य उग्रमॉरका के नेशनल 
इंसटिट्यूट mia हेल्‍थ का डाक्टर vide जे. हांवेनर उप्रध्ययन कर 
रहो ह॑ उन के विचार के त्प्रनुसार fray चार श्रोणयाँ में 


mag 
चार परिवार में रखे जा सकते हाँ | ः 
पहली श्रेणी के विषाणु चूहों में कासर उत्पन्न करते ह ah त॑त्‌ 
के कसर मुक्त कर दते ही]. 


दूसरी श्रेणी के बारह से ewe प्रकार के होते ह । वे चूहों में 
कासर उत्पन्न करते हौ | इस प्रकार के विषाणु पाए जाते ह | वे 
एक साँ प्रकार के होते हौ | बंदरों, गाय, चूहों तथा मुर्गिया में 
भी पाए जाते हॉ] ES अ 
- तीसरी श्रेणी के विधाणु खरगांश में पाए जाते ह | 


Hime 
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angotri ` 


वंद्दर का विषाणु जां 


कसर उत्पन्न 
करता ह॑ | 


fe 


चाँथी श्रेणी के विषाणु न केबल चूहों में ल्यूर्कोमया रोग उत 
करते ह॑ पर दूसरी जातियों में भी | | 
जवं वैज्ञानिक कासर के रहस्य का पता लगाने में दर््राचत ब 
लगे हाँ सभी जन साधारण को सत्तर्का रहना चाहिए एसा न ९ A 

कि वे भीइस घातक रोग का anfaer करने वाला न बन जा्‌ ae 

याद नीचे दी गईी बातें sme की दृष्टि में sm तो सावा 
हा जाइए | 
१. छाती में कोई गांठ-सा लगे तो इस की जांच करानी चार 
२. मस्से में कोई पारबतंन दोखे तो यह हो सकता है हँ 
कासर ह॑ | q 
पाचन क्रिया तथा मल त्याग की त्रपरादत में हमेशा ग 
त॑न होना कसर का लक्षण E | po 
४. हमेशा खांसी का लगा रहना तथा उप्रावाज में पॉ न 
होना | i 
५. मासिकधर्म के समय safes रक्‍तसाव तथा सप Kt 
समय में sofas रक्‍त का हास होना | q 
,: क्सी सूजन त्प्रधवा घाव का afte उप्रच्छा नहीं होतो। | 
७. किसी कारण से शरीर-भार का हास [जिसको गाप | | 
नहीं सकते | ह 

ऊपर के लक्षणों का यह मतलब नहीं हे [क वे कसर की a 

को बतलाते हो पर इन को देख कर डाक्टर की सलाह ढूंढ़नी 
कौसर से बचने का सव से उ्रच्छा उपाय ह॑ उस का sa मे 
कर लेना | ; 
जब कसर का उ्र्नास्भ में निदान कर के उप्रच्छा करना 
नहीं होता तो एक मात्र झर्ल्याक्रया ही सफल उपचार माना 
सर्ल्याक्रया से भी कभी.कमी सभी कौसर को ःग्रच्छा नहीं 
सकता हे इसालए उस को etet चिकित्सा करानी चाहिए 


me 


M 
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aga मानव मशीन 


जीवन थाँकनी (भाथी)-फेफड़ा 


ठुडेज हेल्थ के सांजन्य से 


(इस लेख से संबंधित चित्र पृष्ठ वीस पर देखें) 


मनुष्य सप्ताहं भर 
[बना भोजन के जीवित रह सकता हँ । बह कई दिनों तक पिना 
जल {पए नहीं मरता पर [बना वायु के वह इस पृथ्वी में दछ ही दिन 
का मेहमान रहता ह॑ | विना वायु के कंकाल की पॉशयां नहीं [सकुड़ती 
मास्तष्क के कोष क्रापना काम नहीं करते soe हदय का स्पंदन रुक 
जाता | - 
इस पृथ्वी में जितने जीव ह॑ सभी को वायु की नितांत PaT 
होती हो | यह कहना outers उपयुक्त जान पड़ता हो कि जीव के लिए 
प्राण वायु वप्रोषजन की तर्राइयकता हांती हं | यह एक उन गेसां मं 


क्रिया कौ सहायक पोशियां 


१. स्वासनाल पेशी २. weap पेशी ३. उरःप्राचीर Y 


उदरकजु Ua ५. समलम्ब पेञ्ची ६. ऽग्रंसचत्र-पेञ्षी ७. बाह्य 
तिरूची ८. ऽप्रन्तास्तरङची | 


` _होते हे प्रकत के धरोहर में रख fey जाते हौ जिन को 
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एक गॅस हौ जा वायु में पाई जाती ह॑ । इस गॅस तरप्रोषजन को 
sofa तप्नावश्यकता होती हं Tats वह खाद्याहार तथा इधन 
जीवित कोष में रहते हौँ उन को भस्म करता हं | 
मानव प्राणी या अा्नन्य जीवित प्राणी के लिए साँभाग्य कौ 
तो यह हो [कि बह वायु के सागर से घिर ह | हम वास्तव में वाय 
सागर के नीचे रहते हाँ | यह वायु का सागर हमारे ऊपर मीला ब 
तना ह॑ | aniria मनुष्य पांच हजार फीट के बीच में रहते 
जहां वायु घना हे ऋर जहां सांस लेना सहज होता हे | 3 ag 
इस वात को जान कर कि तरप्रोषजन हमारे प्राण की रक्षा कसी 
मन में यह उत्सुकता उत्पन्न होती ह॑ कि हमारे वातावरण में क 
रहती हो ? याद हम एक संख्या लिख कर उस के वाद उन 


तो उतना ही पौंड वायु हमारे वाताबरण में रहती ह|| त 


॥ | 


बायु 
शून्य लिखे 
समुद्र के पास एक वर्ग इंच में इससे कहाँ १४ पाँड उप्नाधक व्ष 
रहती ह॑ | हमारे वातावरण की वायु में त्प्रोषजन की मात्रा एक वठ पाद 


e? | | 
fur ख़राब यह प्रश्‍न उठता & कि त्रप्रोक्सजन कहां से ome हे! 
बह क्‍यों कभी खत्म नहीं होती ? समुद्र तथा पृथ्वी के पाँथे -प्ोषज 
उत्पन्न करते हो | वैज्ञानिकां ने यह हिसाव लगाया ह॑ [क वायु ह| (हारी 
९० aad उप्नोषजन समुद्र प्रदान करता ह॑ | शेष पृथ्वी के पा 
उत्पन्न करते हाँ | जब uid जल तथा कार्बोन डायाक्साइ dl] | 
aetas e बनाने के लिए सूर्य की किरण की. शाक्त का उपया 
करते हाँ तब 5ग्रौक्सजन उत्पन्न होती हं S 
प्रांत वर्ष पाँथों से वायु में करोड़ों टन उप्नोषजन प्राप्त होती है| 
जब लोग फल पार साव्जयां खाते हौ तब कार्बाहाइडट में सूर्य ४ —— 
शाक्त रहती ह॑ वह मांसर्पोशयां के [सकुड़ने के [लए जो शाक्त बै 
तरप्राबश्यकता होती ह॑ उसे देती ह॑ | जब 5ग्राक्सिजन [फर कार्बाहाड॒/ 
से मिल जाती ह॑ तब उस समय जल त्प्रार कर्बाहाइडरट उत्पन्न ae 


ह] f 


जिस fater से शरीर त्र्रोषजन को खाद्याहार से मिश्रित कं 
शक्त उत्पन्न करता ह॑ उस वाध को इवास.प्रश्‍वास कहते ह 
जीवन के चक्र का यह एक काम हे दूसरा काम हे प्रकाश Meet! 
जल आर कार्बोनं डायक्साइड जो कोषां के इवास-प्रइ्वास दवार उत by 


| पशे 


उपयोग में लाते ह|  . | 
छांटे जीव ज॑से एमॉबिया सीधे ः्रपने वातावरण से #6 
प्राप्त करते ह | कौटाणुग्रों के बहुत छोटे-छोटे पाइप तप्रथवा सांत 
र्नालयां रहती हौ जिन के द्वारा वे बाहर से वायु को खीच 
शरीर के मर्ध्यास्थत कोषों में प्रत्यक्ष रूप से पहुंचाते हौ | 
मानव जंसे ser बड़े जाटल जीवों के शरीर के कोषों में 9 
त्प्रप्रत्यक्ष रुप से रक्‍त दूवारा पहुंचाया जाता हो | रक्‍त में एक 
निक पदार्थ रहता ह॑ । इस रासार्यानक पदार्थ में कुछ भाग 
UR कुछ लोहे का रंजक द्रव्य रहता ह॑ जिस को staat 
है | रकत जब उस क्षेत्र से हों कर जाता ह॑ | जहां AM” 
है तब हांमोग्लोवन उस को शोषण कर लेता ह | इसी कयत 
a 
बहत 


डायक्साइड उत्पन्न होती हो | जब शरीर के कोष ऋपनी 
भस्म करने लगते हौ तब हामोग्लॉविन तंतुग्परों से 


( शेष पृष्ठ १६ पर ) 


= 
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7 r अंक ५ राही 


वास्य गीवन विश्राम सब से उत्तम औषध 


atte, मार्नासक व त्रप्रात्सिक 


Tee विश्राम नीरोग होने कौ 

q 1 का श्प्रास्भ ह॑ उप्रथांत विश्राम से ही नीरोग हांने की क्रिया 

‘ ataa मासिक पात्रका ved हांती ह | विश्राम कां त्प्रांषध से बढ़ कर भी कहा जा सकता fel 
= जा सकता ह॑ eats यह हमारे SA-A कों सुर्राक्षत करता i 
= हं h खांड शाक्त को पुन: प्राप्त करने तथा R = fay 

ती ह, शरीर तथा र्मास्तष्क को त्प्रौत महत्वपूर्ण तथा उप्रत्यावश्यक उग्रंवसर i 
क बा न कि प्रदान करता हं | शारीरिक गातशीलता, भावनात्मक niaaa परार है 
टा पाय सांच-बिचार इत्याद क्रियाशील जीवन में निरंतर हमारी जीवन- 


दायनी शाक्त नष्ट होती ह॑, हमारी स्पार्त में शिथिलता am जाती 


ती है! AME. UR. बॅजलीएल, एक्स मेजर, हं, रक्‍त तथा मांस तंतु विकृत हांत ह ook शरीर की सरचना जर्जर क 
प्रापण ञप्राइ.एम.एस. हाने लगती ह॑ | ; 
बायु ३| eimie) ) एालजाबैथ जे. हिस्काक्स, एम.डी. याद हम निर्यामत रुप से विश्राम [लए [बिना कार्य तथा क्रिया | 
के प पी. एस. न॑लसन, एम.डी. शीलता के बोझ से त्रप्रपने at बाल बनाने की कोशिश करे 
गाइड न जे. बी. शप्रॉलबर, एम.डी., डी.टी.एम. तो हमारी जीवन-शाक्त तथा उग्रांतारक बल हांस. हो जाता ह॑ | ant 
उपया मित minds शाक्त प्राप्त करने 


whe या मास्तष्क 


के लिए 5प्रवसर प्रदान न of 
k ने का लक्षण हः 


में नई शाकत न प्र 


qiz ` की बाब. पर ध्यान देना 
क्त बं (P, Ai 


जाता हे, हदय की गांत धीमी हो जाती है, नाड़ी का स्फ्रण मंदा हां 
विशेष लेख. जाता ह॑, स्नायु fataer होता ह॑ शप्रार समस्त शरीर की gigat तथा 
> TS कोष बड़ी सुगमता के साथ सुचारु स्प से तप्रपना काम करने लगते 


ल श्रत है | मार्नासक त्प्रार भावनात्मक रुप से तनाब कम हो जाता हं al 

a N तमा क ५ स्नायु मन से स्वतंत्रता पाकर ग ्रपने ऊपर झाँद्रयां की प्रा्िक्रियात्ा का 

at mi (नाडी का सुजन) a ४. कार्यभार लेता हं ओर पुनर्जीवन के कार्य को तप्रंत तक जारी रखता 

a सिर'पीड़ से sate कष्टदायक age [सरःपीड़ा - ६ ह | इसीलए विश्राम सब सं उत्तम जप्रांषध कहा जाता है | 

मांस गी रत ~->- ८ चारपाई पर चेतनता को खोए बना लेटे रहना इसालए एक 

चर वाद फल पपीता as a ९ प्रकार से सब से महत्वपूर्ण विश्राम लेने का साधन ह॑ । इसालए _ 
art का मान चित्र इस का नियम बना लेना चाहिए [जिस से इस की प्रांत सीमा का 

"रारो ee i See रह (शेष पृष्ठ १५ पर) च 
र| "रों tary भय न रहे | 


तापला sat उन के = 


नावाबहार एक. miT 
मनारजक मन बहलाव हं | 


अप्ररफ़ोत नीला (नाड़ो की 
सूजन) 


ओ. ए. atten, डी.एससी. 


पड़ता था | 
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be हारका प॑र इतना 
गा कि भार हेने की बात से उस के मन में भय का संचार हे 


र के प॑र में स्नायुओं के कई [सकुड़न थे । उस क 


आर. 


जाकर उसने डाक्टर से पूछा, `'डाक्टर साहब कया मुभ a Ty, 
[क अपस्फीत-नील क्या रोग हँ ऑर यह कसे उत्पन्न हता ह) | 
इस को दूर करने के लिए क्या इलाज करते ह ? क्या मेरी ह 
थकावट मालूम करने का कारण वह रांग हो सकता ह ? wes 
डाक्टर सेन ने कहा, ''अपस्फीत-नीला (नाड़ी सूजन) कसे ताह agit 
इस का कारण अभी तक [किसी को निश्चित रूप से मालूम नह |” इज 
इस रोग की स्थिति खतरनाक & सकती ह॑ | इस रोग की लाग wi et 
आप से चिकित्सा करते हौँ जो खतरनाक ह्ये सकता ह॑ | यास 
जितनों की इस चेग की शिकायत रहती हं वे अपनी am | fa 
तथा उस के वोझ लगने की वात बताते हँ | आप भी ठीक इसी रहन | ag लाती 
की शिकायत बता रहो हाँ | ae उन के प॑र में पीड़ा ह्वे ता वे कहां | ai की 
€ कि oe जलने तथा वेधने के समान लगता ह | कुछ लांग ते EE 
de की पंडली की पीड़ा तथा सिदुड़न की शिकायत बताते हौ| वात बढ़ 
atsat का बड़ा होना आर उभरना वहातो के मन में घबड़ाह fade 
उत्पन्न कर देता ह॑ | इस शिकायत के कारण बहुत तो जल में है| AAs 
नहीं सकते, न खेल-दूढ़ों में साम्मालत ह्यो सकते । नांड़ियों में सुज | गायत ह 
होने की शिकायत ute बहुत feat तक बनी रहो तो उस के hala पड़ता 
नीचे भाग का स्वार्भावक रंग उड़ जाता ह॑, उसे उकवत हो जाता ह॑ हविर से 
आर अंत में बह अल्सर का [शकार वन जाता हे । नाड़ी की सूजन हे ||स विः 
जलन उत्पन्न ह्वेती हैँ | इस जलन से बह रोगग्रस्त हो कर aA 
दौंनक कार्य का बहुत समय नष्ट कर दता ह॑ | पैर के कुचल जा। Peat 
से आधक असुवथा उत्पन्न नहीं ह्लेती लोकन नाड़ी की सूजन सं ile | ऊ 
अल्सर उत्पन्न ह्ये सकता हाँ | अल्सर की याद चिकित्सा न aif? अथवा f 
जाए तो वह हड्डी को प्रभांवत कर सकता हँ | bs 
डाक्टर के आंभलेख से यह पता लगता ह॑ [क नाड़ी की सूज [जमे इ 


से कष्ट पाने वाले पुरुषों की अपेक्षा स्त्रियां की संख्या तीन मे 
चार गुना अधिक रहती हैँ | तात 
$ इ 


याद नाड़ी की सूजन तथा नाड़ी के अल्सर की ठीक समय ण 


समाँचत रूप से चिकित्सा की जाए तो उसे एक सप्ताह के भीतर गर्छ | i 
किया जा सकता ह॑ । इस के लिए आधुनिक वैज्ञानिक शोथ My Gi 
PE अः 


शर्ल्याक्रया की सहायता लेनी पड़ेगी | pa 

नाड़ी सूजन की शिकायत बहुत प्राचीन काल से रही ह | साली | ना 
शताब्दी की. बात ह॑ एजना का निवासी पावल (६२५-६९०) af u 
हिफ़क्रेट तथा गेलेन के लेखों का महान आलांचना करने वाला || al 
नाड़ी की सुजन की शिकायत के कष्ट से पीड़ित था | उस ने तह aan 
पाने के लिए ऊपर की जंघा की बड़ी [जरा को बांध रखा था। | 

नाड़ी की सुजन का अंग्रेजी शब्द varicose हे | व्युत्पात्त के चा 
से यह अंग्रेजी शब्द लोटन varix med बना हे । इस काश 
फला हुआ dat ह॑ | यह [शिकायत सभी जात के वयस्कों की अ i 
शिकार बना लेती ह॑ यह्वं तक [क स्त्रियां भी इस की शिकायत a $ 
बचती हॅ | नाड़ियों की इस फली हुई afa से उसकी दी 
लचीलापन नष्ट ह्ये जाता ह॑ | नाड़ी की सूजन शरीर के कि 


में हे सकती हो लॉकन साधारणतया इस की शिकायत h 
जाती ह॑ | 


es: का ह॑ क्‍योंकि उस से रकत हदय 
चिकित्सा करना सहज नहीं क्‍योंकि यह एक 


| कारणां na बंता हं | जावी हज a 
rata (arteries) हदय से सकत ले ` ह॑ आंर हदय में 
बह लाती हैं | पर ऑर जांघ से हदय में आने बाला रक्त पेट तथा 
[इतां से ad हुए आता हं | याद पेट में किसी प्रकार का 
हे अथवा छाती की कोई शिकायत ह्वे जँसे खांसी इत्याद तो 
। | ag बढ़ जाता ह॑ | ऐसी हालत में नाड़ी-सूजन यांत्रिक कारणों से 
ie | नेती ह nae 
rag) ate कारणों से जो नाड़ी की सूजन होती हे वह उन लांगां की 
न्यत है जो बोझ उठाने का काम करते हाँ अथवा उन्हो सदा खड़ा 
$ प ३|ा पडता है | यह देखा गया हँ कि जितने इस सेग से अच्छ होने 
वचार से अस्पताल शर्ल्याक्रया के [लए जाते हाँ उन में माताएं, नर्स 
पुजन त |$तस विभाग के कर्मचारी, नाई आर टार्डपस्ट की संख्या अधिक 
र अप [ही है| 

feat में नाडी सूजन की शिकायत प्राय: गर्भाधान के समय 
जन से गी ह | उन की स्थात गंभीर ज्ले जाती हो जब वे कमर कस कर बांधती 
| न कै अथवा [कसी प्रकार उन की नाड्या में दबाव पड़ जाता ह॑ | शरीर 
क चबी से उन्ह बहुत असुविधा ह्वेती हाँ | जो मोटे रहते 
१ ज म॑ इस तेग की [स्थात गंभीर ह्वोती ह॑ | 
अट सेन ने हार की नाड़ी-सूजन की Peat की पूर्ण रुप से जांच 
RR वर्तमान अवस्था का विवरण दिया | हीर इस बात को जानने 
हॉल इच्छक था कि उस के शरीर के भीतर में [किसी प्रकार का 
हा al | बह यह जानना चाहता था कि किस कारण से उसकी 
सिण अद ह हँ | पेर की नाड़ी की सूजन [कसी खुम्मी के 
तग हो को न्य कारणों से at सकती हे | एसी स्थिति में 
नह [पलंगी सूजन की Pataca कराना लाभप्रद नहीं am, 
ए e इर्सालए डाक्टर सेन उसे उसके भीतर क्र रक्‍त 
Pai oe a ह हा नहीं अर्थात्‌ उसके रक्त संस्थान 
मण नहीं हऊप्रा हे इस बात को जानना चाहते थे | 
एना गाडी के रकत संचार की [स्थात को कई प्रकार की 
5 गा सकते ह | हार के [लाए यह सांभाग्य की बात थी 
भयाग es a जानने क लिए जांच करने की उसी प्रणाली 
हॅ 1 सकता था जो सभी के [लए उपयोग [किया 
| कना कत नाड़ी का कंबल उस मुख्य संबंध को काटने 
जो पैर के भीतर भाग की नाड़ी से संबोधत थी | 
दुई | उस की जंघा के ऊपर भाग में कुछ चीर 
चिकित्सा का सब से पहला काम था | उस को 
क स्थानीय बिस्तर पर चुपचाप पड़ा रहना पड़ा था क्योंकि 
Te क ser सज्ञा लोप करने की सुइ दी | डाक्टर ने उसकी 
हा oS ऊपर की सभी fame मिलती हो sie 


जीवन, जून १९६५ कना ae 


koe 


नाली नाड़ी में बह प्रवेश करती ह | उसी स्थान पर. 
शिरा को पा कर बांध डाला | इस के बाद उस. 
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ने घुटने क॑ ऊपर वाली शिर में एक कपत करने वाले घाल की सुई 
दी । फिर मुख्य pr बांध दिया गया जिससे यह घांल एक 
स्थान में रह कर रक्‍त को जमा दिया | स्वत के जमने से दूसरे भाग 
मं रक्त-प्रवाह कौ गांत धीमी हो गइ | इस प्रकार कई बार एक 
सप्ताह कं बाद सुई दी जाने लगी | जब Rawat में स्त जम गया 
तो हार को कुछ आराम लगने लगा | 

दुर्भाग्य की वात तो यह ह॑ [क नाड़ी-सूजन को सामान्य स्थित 
में लाने की कोई प्रणाली नहीं ¢ | उस की [चिकित्सा क [लए कंबल 
एक उपाय रहा ह॑ अर्थात्‌ जिस कारण से नाड़ी-सूजन की स्थिति उत्पन्न 
होती ह॑ उस को रेकना | 

जव सूजी हुइ' नाड़ी शरीर में अपना कायं करना बंद कर देता ह॑ 
तब उस नाड़ी से रकत बहुत धीमी गात से बहता ह॑ ऑर गलत 
दिशा में बहने लगता ह॑ | इसालए सब से पहला काम ह॑ रक्‍त को 
उल्टी दिशा में बहने देने से रोकना | 

जब सूजी हुई नाड़ी छोटी ह्वे तो उन में डाक्टर कुछ एसे पदाथा 
की सुइ दे सकता ह॑ जिससे नाड़ी कापत हो कर उस में प्रार्ताक्रया 
उत्पन्न ह्वे जाए | प॑र में लचीली पट्टी बांधने से ऊपर का दबाब 
कम ज्ये जाएगा आर [शरा में अधिक रक्त होने से नाड़ी की सूजन 
रुक सकती हं | इन उपायों से कुछ राहत मिलती हाँ पर तीव [स्थात 
में शल्योपचार, सुई तथा पट्टी बांधने cane मिश्रित चिकित्सा करने 
की आबश्यकता ह्वेती ह | 

नाड़ी सूजन से जां अल्सर ह्येता ह॑ बह केवल नाड़ी की सूजन से 
गंभीर adi ह॑ क्याँक सूजी हुई नाड़ी की त्वचा को अपयांप्त भाजन 
के कारण कष्ट होता ह॑ | एसी स्थिति में त्वचा का नेग चला जाता ह 
जिस के कारण सहज ही में अल्सर की गंभीर स्थिति उत्पन्न हेती 
हँ | एसे अल्सर की चिकित्सा बहुत दिनों तक लगी रहती ह॑ क्योंकि 
एसी [स्थात तों तंतुओं के मरने से उत्पन्न act ह॑ | नाड़ी सूजन की 
स्थात के साथ भूरे रंग का कोई अंश का भीतर भाग में विकास होना 
खतरनाक स्थात की सूचना ह॑ | 

नाड़ी सूजन के अल्सर की चिकित्सा करना सहज नहीँ हो | वह 
बहुत धीरे-धीरे अच्छा हेता ह॑ | एसी थात में तंगी at चारपाई पर 
पड़ा रहना पड़ता ह | आधुनिक प्रर्गात के कारण संक्रमण द्वारा इस 
[स्थात को चेकने का जो उपाय उपलब्ध ह॑ बह कुछ लाभप्रद समभा 
जाता ह॑ | डाक्टर दुबारा विषाणु नाशक दवा देकर पट्टी बांधने का 
उपचार लाभप्रद ह॑ | संक्रमण ह्वेने के बाद जो पट्टी बांध कर उपचार 
किया जाता ह॑ उस पट्टी में लाल रकत कोष रहते हौ । खुले हुए घाव 
में इस पटूटी को बांधने से अच्छ at के तत्व क्रियाशील स्थिति 
में आ जाते हौ | र 

नाड़ी की सूजन को दूर करने के लिए खड़े रह कर काम करने 
बालों को कभी-कभी अपना काम छोड़ कर घूमना चाहिए ऑर अपने 
घुटनों को भुकाने की AS करनी चाहिए | कमर में कस कर कपड़ा 
नहीं पहनना चाहिए विद्वेष कर माहलाआं के लिए यह 
खटती ह । सिर्पाह्या को अपनी जातयां पर से उतार कर 
लेट जाना चाहिए आर अपने पैर को ऊपर उठा कर लाना 

_भन्‍न-भन्‍न प्रकार के व्यायाम के 
पैर का व्यायाम करने की आदत करने से 


प्रत्येक मनुष्य के 
जीवन में कभी-न-कभी सिर पीड़ा की शिकायत अवश्य हुईं ह॑ । इस 
तकलीफ के बारे में बहुत लांगां को यह भी मालूम ह॑ [क सिर-पीड़ा 
(कस कारण से उत्पन्न होती हँ | वास्तव में मास्तष्क में पीड़ा नहीं 
हती | मास्तष्क पीड़ा का उ्प्रनुभव नहीं करता | उस में कोड चीज चुभा 
दो, उसे क्षांत पहुंचा वे या उसे टुकड़े कर के ग्रलग कर दो तांभी वह 
पीड़ा क्‍या ह॑ उसे नहीं जानता | इतना हेते हुए भी यह तो सच ह 
[क सिर में पीड़ा के पांच केद्र हँ आर पीड़ा नांड़ियों gant भेजी जाती 
है | धर्मानयों तथा करतय में दबाब पड़ने से बे उसे ग्रनुभव करते हाँ | 


बर्तमान शोध से यह पता लगा ह॑ [क पीड़ा उत्पन्न करने वाली 
एक पदार्थ हेता ह॑ जा खोपड़ी के अंत में से छोड़ दिया जाता ह॑ | जब 
यह cis tem जाता-ह॑' तब ठीक उसी समय ज॑से [कसी कारण से 
धर्मानयां फलती. हः, [सर पीड़ा प्रारम्भ होती ह॑ । इसालाए हम यह 
दोख सकते ह [क [सर की पीड़ा उसी कारण से आरम्भ adi ह॑ जिस 
कारण से far की धर्मानया फ॑लती हाँ | इसालए हम लांगां को पीड़ा 
को जानने के [लए समस्त शरीर की क्रिया के विषय में जानना 
आवश्यक हैँ | 


diaa के तनाव से पीड़ा 


[सर-पीड़ा का कारण बहुत साधारण रहता हाँ | ठंडौ वायु में रहने 
से तथा dak की अंगालयां शीत का शिकार बनने से [सिर-पीड़ा 
ad ह॑ | स्वच्छ वायु के अभाव से, अपचन, समय पर भोजन नहीं 
खाने, कब्ज तथा बरावर सर्दी का [शकार बने हने से [सर-पीड़ा ह्वेती 
ह॑ | किसी gat में संक्रमण तथा [वकार उत्पन्न ad के साथ-साथ 
_ 'सिरपीड़ा ह्वंती ह॑ | फर [कसी काम में बहुत देर तक एक [चत्त ध्यान 
लगाए हनं से पीड़ा हती ह॑ | किसी काम में बहुत देर तक ध्यान 
लगाए रहने से मांसपौशियां में तनाब उत्पन्न छोता हाँ | भावनात्मक 
'दबाव के कारण स्नार्यावक तथा मांसर्पौयाँ का तनाव den ह॑ जिस 
' कारण जा [सर-पीड़ा देती ह॑ बह साधारणतया पाया जाता ह॑ | 


सभी स्थितियों में [सर-पीड़ा आधक तनाव अथवा मांस: 
waar के कारण से हेती ह॑ | मांसर्पोद्र्‍यां स्नायुआं के 
वरंध करता mem के पीड़ा हने बाले dat म॑ दवाब 
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सिर पीड़ा से अतिकटदायक अड 


सिर पोड़ा 


एस. बी. हवाइटहड 


og सिर-पीड़ा [सर में हवती ह॑ तथापि इसका प्रभात 
में पड़ता ह॑ | किसी मामले में यह देखा गया हैँ | 


साधारण सिर-पीड़ा तनाव के शिाथिलन सं शीघ्‌ अच्छी 
हो | गमं जल से स्नान करना, मांसर्पोश्चयों के तनाव को fate 
करने के [लए कथे आर गले को मालिश करने के बाद पूर्ण fem 
लेने से आर शरीर को अपना संतुलन प्राप्त करने देने से [सर 
दूर द्ये जाती ह॑ | 

ऐस्प्रन खाने की जिन की सच ह॑ बे उस को खा कर अपने त 
की पीड़ा दूर कर सकते ह॑“, पर इस वात को कभी नहीं भूलना चा 
[क [सर-पीड़ा शरीर के [कसी अंग में विकार उत्पन्न होने की चेतावनी 

कुछ att ह॑ जिन की ठंडी-कतु में रकत संचार में रुकावट 
अथवा प॑र ठंडे dd के कारण [सिर में पीड़ा adi ह॑ | पाचन A ३ करण 
आंत तथा गुदो में [बकार उत्पन्न ह्वोने के कारण भी Perea | हर्श 
ह | दमा, फेफड़े में सूजन, उच्च रक्तचाप तथा हदय की [श JE 
at के कारण सिर-पीड़ा ह्वेती ह॑ | जब सिर-पीड़ा दूर हो जाए तै हकम्‌ 
सांच कर [र्नाइ्चंत नहीं रहना चाहिए [क हमारी सिर-पीड़ा दर an 
उक्त on की जांच कख़ानी चाहिए | 


aed सिर-पीड़ा 


सिर-पीड़ा की जितनी शिकायतें ह॑ उन में agitata 
दःखदाइ' ad ह॑ | यह साधारण [सर-पीड़ा से आर ही १९ A 
कभी-कभी बता ह॑ | यह एक पुराना da ह | इस के कर्ण 6 


मी 
ay 


शरीर प्रभावित ह्येता ह॑ | यह बिना किसी सूचना fey आरग N: 
@1 सुबह में आरम्भ ह्वेती ह॑ ah आध घंटे से ल i 
जाती हाँ | कुछ मामले में इस की wate इस से भी (| "कर 
यह पीड़ा जब आरम्भ हती ह॑ तब भूख नहीं लगती, a a | * 
उल्टी dd तथा आंख की che में विकार da हैं । 2 

विकार ीष्ट:मंडल के रक्ताशय में अस्थाई परिवर्तन हा 


हेता ह॑ | जब इस chesisa की [स्थात सामान्य बै tt 
उस के कारण जो प्रभाव उत्पन्न ह्वेता ह॑ वह दर हो जावा A 


i _ स्वास्थ्य आर 


|=: परार डार्यारया होने से दर हां जाती ह॑ | res 


jt a उबर भी आ जाता है | किसी किसी के हदय की 
et pater आ जाती ह॑ [फर किसी के गुदो तथा मूत्राशय कौ 
रु ह उत्पन्न दता ह | 


enar [कस कारण से छोती ह॑ इसका असल कारण 
at मालूम नहीं 6 | यह शिकायत दस नांजवान 

| g अवश्य पाई जाती है | प्राँढ्ावस्था में इस की तीवृता 
‘Ti है | इस पेग का शरीर की रचना से संबंध ह | यह 
Y समभा जाता g ak जितने इस पेग के शिकार बनते हौ 
की पहचान FO ag तक सहज ही में की जा सकती ह॑ | जीबन 
g उन में परंपरा से कुछ दार्वलता om गई 
को नियंत्रण तथा शासन 


३ त व्यापारीय ATT पर 
ete कारण बे अपने रक्ताशय के आकार 
इस का परिणाम यह होता ह॑ [क उत्तोजत 


त में असमर्थ हते हो । 
यांत के उत्पन्न होने से उन को धर्मानयां कभी-कभी फल जाती हा | 
att के फैलने से सिर क पीड़ा उत्पन्न करने वाला पदार्थ 
बे स्थान से मुक्त हो कर पीड़ा उत्पन्न करने लगता हाँ | यह 
ae किसी किसी परिवार में पीढ़ी-से-पीढ़ी तक बनी रहती हौ | 


a 


aot तक किसी 


i T 
R tain 
[र्ण fa 


ni सिर-पीड़ा के प्रकार की पहचान मनुष्य की बंज्ञांनक रचना 
तया स्वभाव से पहचाना जा सकता हाँ | लोग जो अपने कामों को 
far कसी दोष के करना चाहते ह॑ तथा कठोर परिश्रम कर के सिद्धता 
सिर बे प्रात करना चाहते ह्वै वे cot को भी कीठन परिश्रम करने को 
e. bea काते है जिन का जाग्रत अवस्था में तनाव रहता ह॑, जिन का 
गन हय छोटी-छोटी बातों से ose के समान हो जाता ह॑ वे agd- 
; एशपीड़ा का शकार बनते ह | 


Rate तथा दुसरे प्रकार की सिर-पीड़ा मन की भावना 
चन [#| * करण उत्पन्न होती हो ज॑से चिंता, नैराश्य, व्याळलता, भय, 


4 aed |सि-पीडा से कष्ट पाने वाले अपनी भावना at दबाने 
केम क्षमता रखते हो | 


मध ।सर-पीड़ा आरम्भ होने से उसकी [कसी प्रकार संतोषपण 
hini नही की जा सकती | arcet [सर-पीड़ा की तीव स्थिति 
पहचाने के लिए ergotamine tartrate की आर्षांध दौ 
। यह दवा रक्ताशय के संळचन at tat ह॑ | यह दवा 


मे रहत 
गोनी ह 


| ऐस 

$ IN सिरःपीड़ा से बचने के लिए बादधमानी की बात यह हं 
कस री को समभ कर तथा अपने जीवन का कार्यक्रम 
भी ग की तीब॒ता को कम करना चाहिए | शारीरिक, मार्नासक 


ख * | फन क भाक तनाव कौ [स्थात cert स्वरूप ह॑ | इसालए अपने 
तै May Ti एसा बनाना चाहिए fora से [कसी प्रकार का 
iil i वने पावे 1 A 
ह सी एक 


Rip कोम में अपनी शारीरक afer को न लगाए we, 
i ic. हे, मोटर चलाना, पुस्तक पढ़ना अथवा दफ्तर 
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ह प्रकार मांस्तष्क श्रम से भी बचे रहो | सब काम आं 


आप ही न करे पर दुसरें को भी करने के लिए कहे | काम के बीच 
बीच में दुछ विश्राम करों | अपने दिन के काम के बीच में निर्यामत 
रुप से विश्राम करने का समय लें | ; 


č याद आप को dodo काम करना पड़ता हो तो वाहर खुली हवा 
में शारीरिक श्रम करने के [लए अवसर प्राप्त करें आर मांसपादियां 
के संकोचन को दूर करे | 


fot के काम के बीच कम-से-कम दो वार शिाथलन का समय 
रखें | ग्रपनी पीठ के वल चित्त सोकर ःप्रपने [सर को ताकए के ऊपर 
ak हाथों को बगल में रखकर शिथिल & जाइए | हल्की आर पूणं | 
रुप से सांस लीजिए | मार्नासक रूप से अपने शरीर के एक-एक 
अंग को शिथिल at का आदेश दीजए: पहले अपने कंधे को 
तब ae को पीठ को मुंह के जबड़ों मांसपोशियों, आंख की पलक 
को सिर को गले को तब जंघा को, घुटनों आर परे को | अपने 
शरीर के प्रत्येक अंग को शिथिल करने के [लए कम-से-कम एक या 
दो मिनट लीजए | १ 

अपने शरीर के अंगों को [शाथलन करने के बाद आप को हल्का 
लगेगा | मन का बोझ दूर हांगा | दुसरी महत्वपूर्ण बात यह ह॑ कि 
आप की [शाथलन करने की योग्यता बढ़ेगी आर गहरी नींद के 
समान पुनजींबन की भावना उत्पन्न SA | 


अंगों को [शौथलन करने के बाद आप को अपने मन की भावनाओं, 
का आमने-सामने मुठभेड़ करना पड़ेगा | चिंता, भय, न॑राशय तथा 
कष्टकारक मार्नासक विचारों की दवा ह॑ काम में लग जाना | ज॑से 
आप अपने मार्नासक समस्याओं को दूर करने के लए तत्पर होते | 
ह वैसे तुरन्त उन की शाक्त कम होने लगती ह॑ | : | 


आप agt सिर-पीड़ा के [शकार at हौ | आप का लोगों से नही 
बनता ud तक [क आप के ofan के लोगों से आप का दिल खिजाया 
रहता ह॑ क्याँक वे आप की पूर्णता के स्तर पर नहीं आते हौ | इसालए 
आप को सहनशीलता के गुण को बढ़ाने का उपाय करना ATE | दूसरे 
के अच्छे गुणां की प्रशंसा कॉजए ऑर उन कौ दुबंलताओं को 
RAAY | ; 

अपने रेग की स्थिति को समझने की कॉशश करने के Cant 
उसे दूर कर सकते हौ | यह सच बात ह॑ [क सिर पीडा अचानक | 
आती ¢ लोकन प्रायः उस के पूर्व ao लक्षण रते हौ ज॑से अपचन 
के कारण मन की बेच॑नी अथवा मल [निष्कासन मँ रुकावट | इन | 
चेतावानयों को पा कर आप अपने हाथ में समस्या at लेकर सुलमा( 
सकते हो । ates [शाथलन करने तक खाद्याहार में otada लाने से | 


रेग के लक्षण दर at । कु 

खाद्याहार cant agt fatter की शिकायत दर की जा सकती. 
है | साष्टापदाथे को ऐसा पकाना चाहिए [क वह सहज ही हज्म हे 
उस के तत्व आत्मसात किए जा सके | युकताहार भोजन से य 
यत दूर यती ह॑ | जब तकलीफ ana afl हँ तब फर 
मांड तथा शोरबा पीना चाँहए। रट 

सब से बड़ी बात तो यह ह॑ कि हमारे 
तथा निद्रा दवारा संतौलत WATT 


care 


प्राचीन काल म॑ जब 
काइ आदमी पक्षाघात का शिकार होने के कारण बोलने में असमर्थ 
हो जाता था तो लोगों की यह भूम धारणा ह्वोती थी कि उसे इश्वर की 
ओर से मार मिली है । इसालए इस [स्थात को arena” कहा जाता 
था। 
एक योग्य प्रशासक ने अपनी पचास वर्ष की उमू में एक दिन सिर 
पीड़ा की [शिकायत बताई | उस ने त्रप्रपनी पत्नी को कहा कि कुछ दोर 
आराम करने के लिए मौ चारपाइ' पर लेटा रहना चाहता ह | कुछ दोर 
के बाद उस के कमरे में उसकी पत्नी उस की स्थिति कसी ह॑ उसे 
देखने के लिए गई | वहां जा कर उसने देखा कि बह अचेत पड़ा हँ | 
वह लंबी तथा गहरी सांस ले रहा था आर उस का चेहरा लाल [दिखाई 
दता रहा हँ | जब वह उसे जगाने की कोशिश कर रही थी तब 
उस ने बल दे कर उल्टी कर दी | अब उस को पता लग गया 
fe बह पक्षाघात का [शिकार बन गया ह॑ आर बोलने में असमर्थ हँ | 
उसने डाक्टर को बुला भेजा | बह जहां तक बन पड़ा शीघु आया | - 
उसने रीड़ की etgsat के बीच से मेरु:नाली (सुष्मना नाली) में 
सुइ Fas दी । मेरुनाली का तरल पदार्थं साधारणतया साफ रहता ह 
लोकन वह रक्त-राँगत लाल दिखाई दो रहा था | सोरवेरल र्मास्तष्क 
से खत साव होने का निदान [किया गया | उस की इस स्थिति को 
अच्छा करने के लिए वर्तमान विज्ञान की सहायता ली गइ: आर जहां 
तक बन पड़ा उस को बचाने की कोश में कोइ कसर नहीं [कया 
गया पर बह इस दानिया में थोड़े ही [दन का पाहुन रहा | 
इस प्रकार के आघात से बहूत लोग तकलीफ पाते ह | इस प्रकार 
` के त्रप्राघात को डाकटरें ने सोरबो-वेसक्युलर चोट की संज्ञा दी है | यह 
_ मस्तिष्क का सर्व साधारण तंग ह॑ | आघात तीन प्रकार के होते हो 
जिन में मास्तष्क की रक्तनाली में गांठ से उत्पन्न होने वाला रोग 
` साधारण स्प से पाया जाता ह॑ | [छियासठ प्रातज्ञत इस के शिकार बनते 
ह | दुसरा ह॑ रकत-साव | २९ प्रातशत इस के ञकार वनते ह आर 
` तीसरा ह॑ पि?ण्डासुरो धन (धमनी ब [शरा में रकत संचालन का STENTS) 
इस के केवल ८ प्रातशञत शिकार बनते ह | 
` | मास्तष्क की रक्त-नाली में गांठ der होने वाला रांग आधिक उम्‌ 
वालों को होता हाँ विश्येषकर साठ वर्ष से आशिक उम्‌ वाले लोगों में 
यह शिकायत उत्पन्न होती ह॑ | घनासुक रकत जमने की एक स्थाई 
स्थिति ह॑ । इस स्थात में नसों में रक्त की गांठ पड़ जाती 
ह॑ | इस प्रकार का आघात धीरे-घीरे आरम्भ हांता हाँ | यह प्राय: सोने 
के समय आरभ होता ह॑ | यह रोहिणी-जाउय अर्थात्‌ बुढ़ापे में धम- 
के कठीर वन जाने का रांग, उच्च खत चाप तथा साधरःपत्त 
(aai में पाइ जानेवाली एक प्रकार क) अलकोहल या 
waren) से संबंध रखता ह | यह मांस्तष्क के दोहने रक्ताशय को 
शिकार बनाता हैं ooh पैर को ्ग्राक्रमण करने के qd ate को 
करता ह॑ | 
-रकतसाव की स्थित साधारणतया मास्तष्क की गहराई 
वाले प्रधान प्रगण्ड (नाड़ी ग्रान्थ) में पाइ जाती हैँ | इस 
अंक aaa होते हौ | साधारणतया इस [स्थात 
लळुल पक्षाघात हो जाता ह॑ और उस भाग 
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tmh बोली भी वंद 


आधात 


डी. डब्ल्यु. स्मिथ, एम.डी. 


E ह आर दबाव के कारण रकत मास्तष्क के कोमल 


का काट कर अपना मार्ग बनाते हुए मास्तष्क के मुख्य भाग 
क्व 


जाता हैं | i 
क्रा रक्‍त-साव धर्मानयों के कड़े होने तथा उच्च रक्तचाप 


qa रहता ऑर कभी-कभी उपदंश रोग में यह स्थिति पाई 
P ह॑ | इस प्रकार का आघात पचास वर्ष से अधिक उम वाले लोगों 
पाया जाता Z| > 
दूसरे रे प्रकार से मस्तिष्क का रकत साव हाता ह वह रक्ताशय 
न दीवाल के फटने के कारण हाता हँ | यह स्थात पचीस 
३ पचास वर्ष के वीच की उम्‌ वालों में प्राय: देखने में आती ह॑ | 
| [पणडासृरो धन (धमनी ब शिरा प रक्त संचालन का त्रावरोध) की 
त्यांत वहत कम होती है | यह रोग भी अचानक आक्रमण करता हो 
र बीस से सतर वर्ष की विभिन्न उमर क लोगों में पाया जाता ह॑ | 
| स्थात रक्त में प्रवाहित हाने बाले आतंच (एक पतला तरल 
| प्रदर्थ जो खून के समान निकलता हो) तथा मास्तष्क के छोटे रक्ताशय 
| +उस के निवास करने के परिणाम होती हाँ | आक्रमण अचानक होता 
हे आर साधारणतया [कसी पुराने हृदय रोग के कारण उत्पन्न होता 
है | हदय की बीमारी के कारण उस में आतंच बनता ह॑ | कभी-कभी 
कभी-कभी हदय के कपाट में (मुड़ने बाला एक GAT या फाटक 
| क एक पल) कुछ वृद्ध हा जाती ह॑ आर बे अलग at कर पण्डासू 
(क़ धक्का जो धमनी में रुकावट डालता हँ) बन जाते हाँ | याद्‌ 
| चर्बीदार गोलका (बुंद) टूटी हुई आसथ अथवा क्षातग्रत तंतु से 
अलग ह्वे कर रक्तप्रवाह मे चला जाएं तो बह पिण्डासू बन जाता 
| 8 | अथवा ate अलग हुए [शिरा में हवा चली जाए तो यह हवा 
| पिडासु बन कर क्षात पहुंचा सकता हौ । 
“आघात'' के पूर्व [सर में चक्कर आना, जी [मचलाना उल्टी करना 
"था अल्प काल के [लए स्नार्यावक वांध में ्विचित्रता का अनुभव 
aaa शरीर के एक में दुर्बलता की स्थात खतरे की सूचना 
BM उत्पन्न होती हौ पर आघात के आने के समय [वरेल ही विशेष 
|! भसे स्पष्ट लक्षण दिखाई दोते | आघात के पूर्व [सर पीड़ा at ह॑ 
' अथवा मूर्छां होती हो आर मौस्तष्क के क्षातग्रस्त होने के स्थान 
कोई [विशिष्ट लक्षण रहते ह | 


x पपीता या पपाया एक मीठा 
जेता फल ह जिन्हो फल खाने ot फलदार वृक्ष 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


स्वादिए फल पपोता 


श्याम सुन्दर लाल 


आधात क [शकार बनने वाले रांगी बराबर अपंग नह. होतं 
बहुत से आघात ग्रॉसत रोगी एसे नीरोग हां जाते ह [क उन 
शरीर में स्थाई स्प से ata होने के लक्षण नहीं दिखाई दते | चंग 
का कारण क्षांत ग्रस्त हाने के स्थान तथा आकार पर निर्भर करता ह॑ । 
आधात से बहुत कम लागों की मृत्यु होती ह॑ | याद रक्‍तसाव बहूत | 
ag स्थान से हों तो दो से चांदह [टन के भीतर मृत्यु द्ये सकती ह॑ | 

हाल में भ॑षज्य वंज्ञानकों का ध्यान छोटे आघातों की आर कोद्र 
हुआ हं | यह मत व्यक्त किया जाता ह॑ [क जनसंख्या की एक 
alas भाग एक या अधिक आघात के शिकार वनते ह॑ | आघात के 
लक्षण को समझना कठन हाता ह॑ | व्याकतत्व में बहुत थोड़ा पार 
वर्तन हो सकता अथवा स्मरण शाक्त का नुछ हास होता ह॑ | क्सी 
cated से पूर्व [मिलना-जुलना या वातःविचार करना सहज होता था 
लोकन आघात के [शकार के बाद उसे वह अधिक [मलनसार नहीं होता | 
मार्नासक हास [कसी शारीरिक ata के कारण होता ह॑ | 

अव तों प्रश्‍न यह उठता हो [क आघात को [क्स प्रकार रोक सकते 
ह | इस प्रश्‍न के उततर में मै नीचे कुछ सुझाव देना चाहता हं | 

सब से पहली बात ह॑ शरीर के ates भार को कम करना | अर्त्याधफ 
शरीर भार वाले इस के [शकार बनते ह॑ | 

दूसरा ह॑ रक्तचाप की बात | याद रकतचाप अधिक रहती ह॑ तां | 
उसको [नियंत्रण कर के संतुलित रखना | यह तभी संभव हो सकता 
हौ जव Maa स्प से पर्याप्त विश्राम तथा शारीरिक श्रम करते 
हौ | सब से अच्छा व्यायाम ह॑ [दन में कम-से-कम एक बार खुली हवा | 
में टहलना | मन को उत्तेजत होने से रोक रखना | तंबाकू, चाय 
काफी, मांस तथा नमक नहीं खाना चाहिए | ; 

तीसरी बात ह॑ अपने रकत के पित्त का नियंत्रण रखना | यह तभी 
संभव हो सकता हाँ जव सीमा से अधिक नहीं खाते | वनस्पांत 
का प्रयोग करना चाहिए | अधिक फल-फूल तथा सब्जियां खाद्याहार 
में होना चाहिए | अधिक मात्रा में at” विटामिन प्राप्त करना चाहिए 
सब से बड़ी वात ह॑ मन को शांत रखना | 

आघात की चिकित्सा करने की अपेक्षा उसे नहीं होने देना 
बात हौ | इसालए ऐसा जीवन व्यतीत करने की क्रोशश करना चा 
[क आघात पास फटकने न पाबे | : 4 


इस में फल लगने शुरु हो जाते ह 
इतना समय तो केवल बढ़ने ही 


हो वे घर के सामने या बाग suite में बिना किसी गीष्म ऋतु में खाए 
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मात्रा मे हाता ह | पपीते का पका eM गृदा व्यासानी से पच जाता 
ह॑ oul जिन ब्याक्तयाँ at [जगरतल्ली mie की शिकायत रहती 
है उन के लिए ःप्रत्यंत लाभदायक ह॑ | 
पक पपीते से जेम, sole मिष्ठान्न suite बनाए जा सकते हँ | कच्चा 
पपीता तरकारी तथा sa बनाने के काम में त्र्माता ह॑ । कच्चे, 
पपीते से निकला com ve जिस को सुखा कर 'पापेन' त॑यार कर 
[लिया जाता हँ, बड़ा मूल्यवान पदार्थ ह॑ | इससे विविध प्रकार कौ 
` त्रार्षांधयां का निर्माण [किया जाता ह॑ | पपीते के बीज में तृष्णा शांत 
करने की क्षमता ह॑ ome इस से कृमनाशक प्रांषाधयों का निर्माण 
भी होता ह॑ हैँ | पपीते की र्पातयां से भी फीलपांव, चर्म-रोगों, बवासीर 
तथा मार्नासक रोगों ante की चिकित्सा के लिए उग्रार्धाधयां बनाई 
जाती हो | कच्चे पपीते का एक टुकड़ा या 'पापेन' मांस को पकाते 
समय aie गला देने में सहायता करता ह॑ | द॒न्तञ्चूल में 'पापेन' 
लगा देने से दर्द दूर हो जाता ह | 
'पापेन' तैयार करने के लिए लगभग तीन माह की g वाले 
कच्चे पपीते के छिलके पर बांस की खपच्ची या हाथी दांत के बने 
चक्र से खराच लगा कर किसी शीशे के बरतन में रस इकट्ठा करके 
सुखा लेना चाहिए | यही सूखा FM पाउडर 'पापेन' कहलाता ह॑ | 
पपीते की खेती के [लए निम्नीलाखत बातो पर ध्यान देना 
marae ह॑ ताक इस के वृक्ष में किसी प्रकार का रोग न हो oat 
ऽप्राप का परिश्रम व्यर्थ न जाए | 
किसी त्प्रच्छ, मीठ-पके फल से कुछ ताजा बीज लीजिए | इन बीजों 
को राख के साथ मालए oo दसरे [दनः seal प्रकार से गांवर- 
गामत्र की खाद दिए गए थाल्हों में बो dite | बीस-बाईस feat 
में बीज axel प्रकार सं जम जाएंगे | 
थाल्हों में पानी न रुकने दे | वुछ ही घंटों तक रुका हर्रा 
पानी भी पपीतं को हान सकता ह॑ | चिकनी Pract भी पपीते की 
उपज के लिए ठीक नहीं होती | दांमट भाम पपीते की खेती के लिए 
सर्वात्तम मानी गई et | 
.. जव पाँधे लगभग ८-१० इंच St हो जाए तब फालत्‌ पाँधों 
7 निकाल दीजिए | एक थाल्हे में तीन मजवृत पाँधे रहने पर्याप्त 
|| 
कड़ी धुप sate वर्षा से भी इस की रक्षा TE हः | 
पपीतं के वृक्ष में एक साथ कह फल लगते ह जो sates फॉलाब 
ने मिलने के कारण विकौसत नहीं हो पाते जिस से वे छोटे sot 
कुरुप होते हौ | प्रत: 3 फलों का युस में ही तोड़ देना चाहिए | 
फल जब हलके नारंगी रंग के होने लगें, तभी उन को ais लेना 
` चाहिए sak पुत्माल में रख कर पका लेना चाहिए | पेड़ का पका 
` प्रपीता outa स्वादिष्ट होता ह॑ लॉकन cote समय तक पेड़ पर 
Gest क॑ लिए ots देने पर लहरी ok प्न्य पक्षी इन्हे हान 
पहुंचा सकते हँ | फलों को हाथ से ही तोड़ना चाहिए | बांस की 
लगी से [गरा कर तोड़ने से फल चॉटला हो जाता ह॑ JR पकने 
से पाहिले ही उस के सड़ जाने का भय रहता हे | 


'पपीत॑ के फल ooh वृक्ष में पद्गलन, एंबकनोज, लाफ्कलं, कालर 
न॑क प्रकार के रोग भी लग जाते हौ | एसी ।स्थात में 
साहित oars कर फेंक दोना चाहिए या sty 

गुंडी क मिश्रण कपड़ा थोनेबाला सांडा 


२ १/२ कलो, नीला थोथा २ किलो 5ग्रां? पानी ५० गलन ब्र 


[छिड़काव करके उन को बदामी कागज से लपेट कर उत्पन्न | न 


की रोक-थाम कर देनी चाहिए | 

पपीता गर्मी में ठंडक पहुंचाता हाँ | इसालए इस माँसम में ग्रा 
>्रपने खेत, वाग या 5ग्रांगन में इस के सुन्दर पाँधे उगाइए feet 
ach गार्मयों तक यह त्प्रत्यंत उपयांगी 5प्रार स्वादिष्ट मीठा फ्त 
प्राप के स्वास्थ्य की रक्षा के fey ऋ्राप के घर में ही सुलभ हो Wl 


ATIR 
TTT र 


र्य 
नहत से लाग | 


जानना चाते ही कि अधिक उम्‌ के लोग किस जगह है, र 


रहते ह, रहन-सहन का उन का तरीका क्‍या दूसरे लोगों से 


जतगणत "| पर 


होता ह॑ ? 

सोवियत संघ में १९५९ की आखिल संघीय ८ 
आवार पर अनुसंधान कार्य [कया गया था | हर जनतंत्र, be 
प्रदेश आदि में फौ हजार के हिसाब से act की (८० m 
ज्यादा कौ) संख्या की गणना कर समस्त प्रशार्सानक क्षेत्रीय 


fay “aly का स्तर” निर्धारित किया गया । 


स्नास्थ्य ख्रार जीवन मै" 


Lg 


ete आकड़ों की तुलना का अधिक व्यापक बनाने के 
बम अनुपात का हिसाब पूरी आवादी के लिए नहीं ates 
ag के के [लए किया गया जाँ ६० साल ऑर इस से आधक 
at E के बल पर एक मार्नाचत्र बनाना संभव हुआ | 
पे प्राप्त मार्नाचत्र कई निष्कर्ष निकालना संभव बनाता ह | 
os यह हे कि वृद्थ जन बहत अक्रमवद्ध रुप में qa” 
चीज यह हँ fe जिन इलाकों में लंबी उम्‌ वाले लोग 
; ह. ब कंबल ट्रांसकाकोशया (जार्जयाई, अजर बँजानी तथा 
a ‘| aa am) में ही नहीं वरन देश के अन्य भागों में भी, 
ल क्षेत्र में भी पाए जाते हौ) (पहले यह धारणा प्रचालत 
॥ नबी उम्‌ बाले लाग ज्यादातर ट्रांसकाकोशया में हौ) 
iyl 1 न तती ।स्त्रया कराव-करीव सभी जगह हाँ | २२००० 
mat में से जिन की उमू सां साल से ऊपर ह॑, नारियों की 


Oy -भी सोवियत कामां में बहुत ज्यादा oy के लोग पाए जाते हौ | 
हा! वठ जनतंत्रों (उजबेक कजाख ताजक तथा तुर्क मान जन तंत्रों) 
mat में भी बहुत ज्यादा उमृ के उतने ही लोग ह॑ जितने गांवों 
1 6 | यह चीज दीर्घकाल सं चली आयी इस धारणा का खंडन कर 
ती ह।क लम्बी उम्‌ के लाग ज्यादातर गांवाँ में पाए जाते ह | 

दीघांगु (९० साल sue उससे ऊपर) पाने वाले लोग ःग्रजर 
बान के नारिव चेवा स्वायसशासी जनतंत्र तथा नागोनें-कराबाख 
तशी प्रदेश में, जार्जया के अदजार स्वायत्तश्ञासी जनतंत्र में, 
aM स्वायत्तशासी जनतंत्र में तथा दाक्षणा ओस्सोतयाई स्वायत्त- 
शी जनतंत्र में दागेस्तान स्वायच्श्ञासी जनतंत्र में तथा उत्तरी कार्कोशया 
$ क अन्य अंचलाँ में [मले ह | इन जनतंत्रों में रहने बाले इन 
क में से ऑधकांश [जन अंचलों में बसे que, बे समुद्र की 
MR ५०० से लेकर १५०० मीटर तक की Sue’ पर [स्थत हौ | 
, on भी कम आश्चर्यजनक नहीं ह॑ क कठोर उत्तरीय जलवायु 
। “होने के बावजूद यार्वातया भी बुजुर्गों की संख्या के मामले 


$ 
| ऐकत Tea 
Pa भागो से पीछे नहीं ह॑ | लंबी उम्‌ वाले लोग साइबौरया 


A मे तया बाल्टक क्षेत्र में भी मांज है | 
; | रतथा का विषय उन ast का ग्रूप ह॑ जो १०० साल 


कर इससे आगे निकल गए ह* १९५९ की जनगणना 
ig ८ व्यक्तया ने अपनी उम्‌ १०० सील से ऊपर 
| या ASR व्यक्त wat थे fort की उम्‌ १२० साल 


धरती 
कारण 


' शून 0६० 


CC-0. In Public Domain 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


रती पर qat के भाँगोलिक “Prawn? कौ 
केया ह, इस का अभी पता नही लगाया जा | 


सकता हं | पर इतना स्पष्ट ह॑ कि भाँगोलक बातावरण कौ दार्घायु 
में योग नहीं देता | इस क्षेत्र में सामाजिक, आर्थिक, भोगॉोलिक 
अवस्थाएं ज॑से अनेकानेक जाटल उपकरण भी यांग देते है | 


दीर्घायु भौतिक प्रांतमान पर निर्भर करती है, इस बात पर [नमर 
करती ह॑ [क लोग ad रहते है, उन के काम-काज की अवस्थाएं | 
कसी हँ, बे क्या खाते हौ ak घर पर तथा काम की जगह उनके 
आपसी संवंध कसे हौ आद्‌ | 

इस समस्या के क्षेत्र में सोवियत चिकित्साशास्त्र अकादमी ने. 
सार्माजक तथा स्वच्छता संबंधी अनुसंधान कार्य बहुत बड़ पमाने 
पर किया | पिछले चंद बरसां में अनेक संघ जननंत्रों में अनुसंधान 
संस्थाओं तथा स्वास्थ्य रक्षा विभागों ने वृद्ध रोग विज्ञान gief 
की आम देख-रेख में ८० तथा इससे ज्यादा उम्‌ वाले ४०.००० 
लोगों के बीच डाक्टरी पय॑बलोकन कार्य सम्पन्न किया | इस संबंध 
में प्रकाश में आनेवाले कुछ आंकड़े ud दए जा रहे हौ: 


प्रीत .१००० व्याकतयों के पीछो ८० 
साल तथा इससे ज्यादा उम्‌ वाले 


पुरुष स्त्री 
आँद्योगक मजदूर ३८५ २५९ 
quad में काम करने वाले ८६ ९६ 
सामुहिक किसान ४३२४ ४५६ 


यह प्रमाणत हो चुका ह॑ कि परिपक्व अवस्था की देहरी पार 
करने वाले लोग एसे ह॑ जिन्होंने of भर काम [कया ह॑ | उन में 
ataria शारीरिक श्रम वाले हौ यानी ६१ प्रातशत कृष में 
तथा १६ naaa उद्योगों में | केवल ७ प्रातशत लोग एसे ह जों 
बाँटूधक कार्य करते हौ | , 

इन सब ने बहुत छोटी उम॒ से काम करना शुरू कर दिया था 
ak बहुत ज्यादा बूढ़ा हो जाने तक काम पर लगे रह | उन के कार्य 
एक जीवन आवश्यकता थी | a 

७० साल की उम पार करने वालों में से औधकंश सामुहिक फार्मा, 
grt तथा aad में काम करते जा रहो ह॑ | लगभग ८० प्रातिशर्ता 
वृद्ध तथा ६५ प्रांतशत वृट्धाए' एसी हौ जिन्होंने ५० साल से 
ज्यादा समय तक काम किया हैँ | 

इतनी लम्बी उम्‌ पाने वाले लोग क्या खाते हौ ? i 

जिन लागों को लेकर सर्वेक्षण कार्य किया गया, वे ननियमत: साधा- 
रण आहार ग्रहण करते ह | इन में से आँधक्मंश पतले तथा मजबूत लोग 
ह | माटे tad ही ह | लम्बी उमु पाने वालों मे करीब-करीब सभी 
धुमपान नहीं करते, जिन लोगों की जांच की गई, उन में से 
लोगों ने धूमुपान कभी किया ही नहीं आर बाकी आधे बहुत कम 
os परिपक्व अवस्था पाने वालों का जीवन सर्वथा 
हो, एसी बात नहीं हँ | इस के विपरीत ater ने 
झोली है | उन के जीवन में ऐसे भी ate जब 
भीनसीबनहीहुआथा। 
उदाहरण के लिए रुसी 


—_ 


कभी-कभी हम अपनं 
Qui को देखते ह॑ | इतना ही नहीं आपतु अपने दोष को cat 
पर मढ़ने का प्रयत्न करते ह | याद वालक की समाज क प्रात 
सदभावना नहीं ह॑, बह समाज का उपयोगी अंग नहीं हं, वह एक 
समस्या हाँ, तो क्यों ? इस का cavers’ कौन ह॑?! क्या शिक्षक जिस 
के पास बालक केबल दुछ घंटो रहता ह॑, या पास-पञ्जेसी जिन के 
सम्पर्क में बच्चा कभी-कभी आता ह॑ ? नहीं, आपितु इस के लिए 
Searels माता-पिता ह [जिन के साथ बालक [दन-रात रहता ह॑ | बालक 
क विकास में बाताबरण का प्रभाव अबझ्य पड़ता ह पर माता-पिता का 
महत्व कम नहीं हाँ | 
ऋण चार प्रकार के माने गए ह॑-देव ऋण, पितृ ऋण, ऋँघ ऋण 
अथवा गुरु ऋण तथा मनुष्य ऋण | मनुष्य ऋण सरवोर्पार ह॑, शेष तीनों 
am इसी के अन्तर्गत आ जाते हाँ | मनुष्य इन कणां को लेकर ही 
जन्मता ह॑ आर इन को चुकाना ही उस के जीवन का मुख्य eae 
ह॑ । मनुष्य एक समाजबद्ध प्राणी ह॑ | उसे जीवन-यापन के होतु 
माता-पिता गुरुओं तथा vata का कणी होना पड़ता ह॑ | इन की 
सेवा करना इन के जीवन की मूल प्रकृत उस के जीवन का एक अंग 
बन जाते ह॑, न वह उन से अलग ह्ले सकता ह॑ आर न वे उस से 
उन का पारस्पारक संबंध अविच्छोद हो, पार्थक्य-मूलक ह॑, उस में 
न स्वार्थ का प्रश्‍न हौ न परार्थका, उस में tea आर ''पर'' का भेद 
ही नहीं ह॑ | 
मानव शिशु तथा अन्य जीवों के बच्चों में सव से बड़ा अंतर यह 
ह॑ कि अन्य जीवों के बच्चों में जन्म से ही अथवा उस के कुछ ही 
. समय oid जीवनांपयांगी समस्त प्रवातयां विकौसत प्रवृतियां जन्म 
` काल के समय बहुत ही आवि्कासत रुप में मिलती है, जस से बह 
उन्हे' शिक्षा दवार प्राक्नतक तथा सामाजिक प्रवातियो के अनुकूल 
aafaa, उन्नत तथा विर्कासत कर सके | अत: जब तक वे पूर्णत: 
'विर्कासत न हो जाएं, उस के व्यवहार का उत्तरर्दायत्न उस पर नहीं 
आपतु माता-पिता तथा समाज पर ह॑ | अभी बालक की ऋण लेने 


रं ह, कोह असामाजिक अथवा अनुपयांगी वात (दिखाई देती 
TH उसका नहीं उस के माता|पता का हे, कारण उस 


उस के माता-पिता का उपेक्षा भाव ह | इतना ही 
aig’ कई माता-पिता . 
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माता-पिता और उन के प्रकार 


लेखक रामर्मात॑ मंहतेत्रा, एम.ए., बी.डी., पी.इं.एस, सहारनपुर 


sept सके | माता पता का यह सब से अच्छा प्रकार ह | 


से प्रेम ही करते ह 


तथा सहानुभूति GANT हष्ट-पुष्ट बना ने संभार 
योग्य बनाना आर सार्माजक सहयोग का अभ्यास करा कर समाज Feat का 
उपयोगी अंग बनाना हाँ, पर अपने से स्वतंत्र स्प से | उसे आवश) पचत (१ 
प्यार तो दो परन्तु स्वतंत्र बनने के fey, अपना आश्रित अथवा॥ TARG 
तंत्र बनाने के लिए नहीं | मां-बाप को चाहिए कि वे स्वयं उसका का| ब्ल सा 
न कर आपतु अपना काम अपने अपने हाथ से करना सिसा 3 प्रा ह, : 
अपनी प्रवातयों का साधन न बनाएं उस की प्रर्वातयां का साधन ब पस से ह 
उस को पराश्रय प्रवत पर नियंत्रण रखें आर स्वाश्रय प्रवात gy म॑ने 
प्रोत्साहन दो, अपने प्रेम दवारा उसका प्रेम प्राप्त करों न कि तर भी दर 
प्रेम दवारा अपना प्रेम दो | प्रेम तथा शिक्षण, बात्सल्यता तथा निया जता मां 
में एक्य न at पर विरोधाभास उत्पन्न ह्वे जाता ह॑, जो [क माता] | ट: 
तथा शिक्षक की सव से बड़ी समस्या ह॑ | इस विशेधाभास कश लोग का 
प्रेम या शिक्षण में नहीं आपतु ''स्व'' तथा “पर” के भेदाभेद में।| aera 
स्व” के संकुचित क्षेत्र, से निकल कर “स्व” तथा "पर | ahaa 
मंदाभेद को मिटाना ak dafaa ''स्व'' के क्षाणक सुख को ब| कचे तो 
कर “पर” अर्थात्‌ व्यापक “स्व” के स्थाई सुख को प्राप्त कला | जा को 
शिक्षा का मुख्य उच्य ह॑ | इस ''स्व'' तथा “पर” की भावना है| क्रय बा 
प्रेरित व्यवहार के अनुसार माता-पिता के कर्तव्य के दो भाग हे | तक तो 
ett तथा शिक्षण, स्नेह तथा नियंत्रण वत्सलता तथा a 
इन दोनों प्रवृत्तयों के भावाभाव की हाष्ट से हम माता-पिता ११ ॥ 
तदनुसार उन के व्यवहार की प्रार्ताक्रया के आधार पर बच्चो ‘At 
भेद कर सकते हो-स्नेही तथा शासक, स्नेह तथा शासनहीत 
उपेक्षक, पालक अथवा माही तथा शासक | (|, 
स्नेही तथा शासक: ऐसे maton वच्चे से केबल प्रेम i ; 

करते, बच्चे का मोह ही नहीं करते आपितु उसका शिक्षण र 
हँ, उस का नियंत्रण करते हे अर्थात्‌ उसे अपने शासन में 
हौ | तात्पर्य यह ह कि वे न तो उस से इतना स्नेह कत 
बच्चा लाड़ प्यार में बिगड़ जाए आर न उस पर इतना 

ही रखते हौ [कि उसकी स्वतंत्रता ही [छन जाए आर वह मावा 
पूर्णत: आश्रत è जाए, वे उसे अपना काम स्वयं करते T 
देते हौ जिस से वह सुयोग्य नागरिक तथा समाज व > | 


स्नेह तथा शासनहीन अथवा उपेक्षक-एसे माता-पिता 


करने का समय 


yt 


Es है | वे बच्चे की ओर ध्यान ही d od, बच्चा 
करे उन्हे चिंता ही नही, बे अपने रंग में मस्त हा 
कार्य में व्यस्त हँ, उन के पास न समय न अवकाश | 

act कारण हाते & फालतू पसा होना अथवा पंसे की 
A पैसा होने पर माता-पता अपने खाने-पीने, सँर-सपाटों, 
की | a इत्याद में ही लगे रहते हाँ, we बच्चों की देख- 
| at लए a कहां, वह सव नाँकर-चाकर करते हाँ, उधर ate 
a कमी हुई ऑर घर में बच्चे आधिक, तो बेचारे दिन-रात 
त की तरह जुटे wd हो ऑर पेट का पूरा डालने को ही 
a लगी हती है | कभी-कभी एसा भी ब्वेता ह॑ कि कमाई आर वाहर 
E [पता करता ह॑ आर घर तथा बच्चों की देख-रेख माता करती 
| (य ate पिता उपक्षक चेता हं, लो माता सुगांदणी चेती है 
TAA) ¡पता का उततरदायत्य भी अपने ऊपर ले लेती हाँ, घर तथा बच्चों 
| ॥ संभाले हृती ह॑ | एसी दशा में बच्चे अधिक नहीं fret पाते 
३| tarde भर दना ही माता-पता का कर्तब्य नहीं हो आपतु उन को 
वत शिक्षा देना आर उस का सर्मुचत प्रबंध करना भी उन के 
|| ज़ादायत्व का एक आवश्यक अंग हाँ | एक [दन की बात ह॑ [क एक 
सका | दकल साहब यह देख कर कि उन के लड़के ने ८वीं कक्षा में प्रोमोशन 
TEN है| पया हैं, आाइचर्य में भर गए | कारण पूछने पर कहने लगे [क मैंने दो 
साधन क्र पस से इस के [लए घर पर पंद्रह रुपए महीनें का ट्यूशन रख [द्या 
रवृत 
[क स 
था निया 
“मताः 
स काम 
agit 


"पर! | 


ण कौ 


igh 
ती चाहे a 


eval 


1 भी देखा था क इस की क्या दशा हो, क॑सा चल रहा ह॑ ?'' उत्तर 
Mal मां दिन भर घर दूवार तथा बच्चों की देख-रेख करती ह॑ आर 
Fad चला जाता हूं | कोट से लांट कर कलव चला गया | हम 
at का समय कहं ? इसीलिए at ट्यूटर लगा दिया था | इस के 
Wier आर में कर ही क्या सकता था ? यही दशा ATT 
a ee ale | afeat में प्राय: माताओं at कहते सुना ह॑ ये 
सए ब दिन भर घर में आफत ढाए रहते हैँ | इस से तो छुट्टी न 

i तो अच्छा ह॑ | कहीं टल कर भी तो नहीं जाते । स्कूल जाते 


a 
yi BH बालक की हठ पूरी करने पर ''जाओं,, काला मुंह करे, १० से 
ग € "| /तक तौ छुट्टी [मले |" ‘ 


a में कोई संदह नहीं [क साधारण स्थात के माता-पता के 
bye नही हैँ, पेट की चिंता में ही सब समय जाता 
a भक्ष च्या कौ शिक्षा-दीक्षा की उपेक्षा करना ठीक नहीं | वह भी 


| क कर्तव्य हौ | कुछ समय उस के [लए निकालना 
म लेना हैं, दो-चार मिनट बच्च्चों से भी बात-चीत करनी चाहिए 
[भी Tht कि वे क्या कर रहो हौ, oe किस बस्तु की 


[a । जिससे पाज्ञवक प्रवात्तियों की वृद्ध न त्रे आर 
p त ते सके क प्रवात्तियों की ate 

|, प 
My hie मोही: ऐसे माता-पता आर बच्चे से प्रेम तो करते ह 

हाते गही, उसका लाइ-प्यार at करते हँ किन्तु शिक्षण नही, 
1 कि उन के वत्सलता उन का प्रेम मोह की 
गाह स्वार्भावक स्नेह नहीं । एसे माता.पता में बच्चे 
आवश्यकता से ates dae आर बे लाड़ प्यार 
देते ह | बे बच्चों को क्षण भर भी अपने से 


था| म॑ने हंस कर कहा, “बस, क्या आपने या आप की श्रीमती जी ' 
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देतं हाँ | माताए dae वर्ष का चे जाने पर भी दूध पिलाए जाती हौँ | 
बड़े at पर भी उसे स्कूल नहीं भंजती' । याद बह कभी किसी चात 
के लिए हठ करता ह॑, फल मचाता ह॑ या मचल जाता, तां तुरंत 
उस की वात मान ली जाती ह॑, उस की हठ पूर्ण कर दी जाती ह॑, [जिस 
से किसी प्रकार का कष्ट ह्वे | इतना ही नहीं, ute वह क्रुद्ध ह्वे कर 
माता-पिता को उल्टी-सीधी भी सुना देता ह॑ या, मार-कूट देता ह॑; at 
हस कर यह कह कर टाल [द्या जाता ह॑ [कि “अभी बच्चा ह, ना समझ 
हं, अबोध वालक ह॑, बड़ा t कर सब समभः जाएगा'' फल यह 
au हं कि उस की पार्शावक प्रवृत्तियां बढ़ जाती ह ak वह fate 
जाता हं | अव प्रश्‍न यह ह॑ कि मां-बाप ऐसा करते क्यों ह, क्या 
वे नहीं समभते [क वे लाड़-प्यार में बच्चे को स्वयं ही fans दे 
रहं हाँ | वे समभते अवश्य हौ, पर वे अपने को एसा करने से रेक 
नहीं पाते | वे बालक पर शासन नहीं करते आपितु स्वयं उस के द्वारा 
शासित dt हौ | उस का सव काम स्वयं कर लेते & आर उसे स्वतंत्र 
रुप से विर्कासत ज्लेने का अवसर न देकर अपना आश्रित बना लेते हे 
कारण कि उन का लाड़-प्यार स्नेह का सुचक नहीं आपतु अतृष्त 
इच्छाओं की पूर्ति का साधन है प्रार्ताक्रया स्वरुप ह॑ | इस प्रकार के 
माता-पिता बही हेते हौ [जनह बचपन में मातापिता का समुचित 
प्यार अथवा स्वतंत्रता नहीं मिलती, वे अपनी अतृप्त वासनाओं कौ 
पूर्ति अपने बच्चों द्वारा करते हो | 


माता-पिता कभी-कभी अन्य कारणों से भी माही हे जाते ह॑ ote 
पहला या पिछला बालक at पर, दर से या बुढ़ापे में आत लालसा 
के बाद बालक at पर अथवा घर में अकेला वालक होने पर | ऐसी 
दशा में माता-पता बालक को आवश्यकता से आधक लाइ-प्यार करते 
हौ, जिससे वह बिगड़ जाता ह॑ आँर सहज हाथ नहीं आता | माता पता 
को चाहिए [क अपने पर नियंत्रण रखें आर बालक से स्नेह भर रखें 
मोह नहीं जिस से उस की विकास गात अवरुद्ध न a आर वह 
fate नहीं | 


मोही के अंतर्गत ही एक आर माता-पिता आते हौ जिन्हो हम fears 
कह सकते हाँ | इन का लाड-प्यार भी कुछ अपने ही ढंग कर ह्वेता ह | 
ये लाड़-प्यार में मिथ्या-प्रशंसा करके उसे समय से पूर्व ही ote 
बनाना चाहते हा | जब कभी आँत लालसा के बाद दर से या बुढ़ापे 
में बच्चा da dar हो, तो प्राय: माता-पिता को उतावलापन-सा रहता ' 
ह॑ कि उन का बच्चा शीघ्‌ ही बड़ा ह्यो जाए, यद्याप यह इच्छा थोड़ी 5 
बहुत प्रत्येक मोही माता1पता की होती हे | जब कोई ऑर्ताथ घर _ 
आता ह॑ तो वे वच्चे से नमस्ते कराते हो, गिनती सुनवाते हौ, 
गिनती कराते हो, गीत गवाते हौ, श्लोक पढ़वाते हो, पहाड़ा सुनवात | 
हो जो पहाड़ा adi पहाड़ हो जाता ह॑, नीचे नाचते हॉ, इत्याद | | 
बेचारे बालक को प्रशंसा के अनुरुप बनना आर प्रदर्शन करना पड़ता ह 
अपनी शाक्त से आँधक प्रयास करना पड़ता ह | फल यह ह्येता ह॑ कि 
माता-पता की मांग आर आत्म-प्रदर्शन के बीच अनजाने में उस £ 
व्यांकतत्व कुचल जाता हं, जिस का मातापता को पता भी नही 
रहता. | माता-पता तो यह चाहते हो [क उन का बच्चा उन से 


आत्मा का बच्चे में अध्यारेप कर लेते ह॑ आर उन्हों च 
'में बही आनंद आता ह॑ जो बचपन में स्वयं अपने प्रदशन 
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ज्ञान रहता ह, अतः वे चाहते हे कि वे उन के बच्चे में न आने पाए | 
अतएव वे उस की ।मिथ्या-प्रशंसा करके उन्ह अपने से दूर रखना 
चाहते हो । उदाहरणाथ हकले बालक से बे यह कह कर कि दॉखए 
बह [कतना अच्छा पढ़ता है, सब के सामने पढ़वाते ह गवाते ह | 
दुबल बालक से वीर सिपाही की नकल कराते ह | उधर बालक यह 
समभता ह॑ [क माता-पिता उसे इसी अवस्था में प्यार करते हो, अतः 
बह उन्ही का आश्रित बना रहता ह॑ आर परिपक्व अवस्था को कभी 
प्राप्त aan ही नही | 

माता-पिता को धैर्य तथा शात से काम लेना चाहिए, उतावलापन 
नहीं [दिखाना चाहिए आर न अपनी दुर्बलताआं. at बालक से दर 
रखने के fay उस की मिथ्या प्रशंसा करके, लाड़ प्यार में उसे समय 
से पूर्व बढ़ने आर योग्य बनाने की आशा करनी चाहिए अन्यथा डर 
है क बालक का प्राकृतक विकास अवरुद्ध हये जाए ऑर वह [बिगड़ 
कर aca के [लए निकम्मा हे जाए | 

इस के आर्तारकत एक आर प्रकार के माता-पता ad हँ fore 
आँत रक्षक कहते हैँ | कभी-कभी घर मे इकलांता बालक ह्येने पर 
माता.पता ata रक्षक ह्ये जाते है, वे बालक को स्वतंत्र रुप से बढ़ने 
ही नहीं देते इस के [लिए सब कुछ स्वयं ही कर देते हैँ लालन-पालन, 
Save इतनी अधिक करते है [क जीना कॉठन ह्वे जाता है | हर बात 
में उसे भय का भूत दिखाई दोता ह॑ | किसी के पास सोने में दूसरे 
की इवास की दाषित वायु भीतर जाने का डर, अकेले बाहर जाने में 
भटक जाने चोट-फेंट खाजाने का डर, ठंडी हवा लगने से निर्मोनया 
at का डर, स्थान से जुकाम अथवा बुरवार का डर इत्याद; प्रत्येक 
cated झत्र, छेटा-सा टीला पहाड़ दिखाई दोता हाँ | वह अत्यंत 
qda, क्षीणकाय तथा सुक्रोमल ह्वेता ह॑ | एसा बच्चा प्राय: भीरु 
NAT का होता ह | 


इसी प्रकार एक “आत्म त्यागी” माता-पिता हेते हौ जो बच्चे की 
gare में अपने समस्त सुखों को त्याग देते है | ऐसे माता-पिता 
बड़ dt पर भी बाल़क को अपने साथ ही रखते है | ऐसे बच्चें 
उन के भक्‍त तो होते हौ, उन से प्रेम तो करते ह* पर बाद में झगड़ाल्‌ 
तथा Pastas’ हो जाते हौ, कारण [क ऐसे माता-पिता अपने त्याग 
के बदले उन से प्रेम तथा कृतज्ञता की आज्ञा रखते ह॑ जो [क वह उस 
समय तक नहीं दो सकते जब तक [क अपने स्वाभावक [विकास को 
अवरुद्ध न करों, अपने व्यांक्तत्व को न बदलें | एसे माता-पता 
के बालकों का स्नायु-संस्थान दाषत ह्व जाता ह॑ ak उन्ह माता+पता 
के मरने पर जो उन के एकमात्र पालक, एकमात्र मतदाता ad हौ, 
बड़ा कष्ट होता ह॑ | आत रक्षक अधिकतर माताएं होती ह | उन के 
बिना बच्चा अपने के सुर्रक्षत नहीं समभता आर उस में अरक्षा के 
भाव यत्तं तक बढ़ जाते हौ कि बह अनजान व्यांकतया' के साथ रूने 
में घबडाता ह॑। विधवा माताएं प्राय; अतिरक्षक & जाती ह ऑर उन के 
 पुत्र-्पुत्रियां इसी प्रकार के आंत रक्षक बालक होते हँ | 
 श्यासक-एसे wae सव काम बालक से कराते ह परन्तु 
प्रेम पूर्वक नहीं आपत बलपुर्बक | इन्हो' हम कठोर माता.'पता कह सकते 


ह | वे नियम अथवा सिद्धांत, अपने आचार अथवा आदमी के 


सामने [कसी को नही समते ऑर सब को अपने पैमाने से नापतं 
ja बच्चे की ब्याक्तगत गठन पर ध्यान नही देते, उसे अपने दंचं 
हालना जानते ` ही क बच्चे 


तथा जँचत हे, अत: वे आशा करते हा कि बालक zf क्स 
की चूंचरा का उन की आज्ञा का पालन करे | नियम के प्रातफल पक्ष p 
अथवा आचरण विरुद्ध कार्य करने पर बिना ठेके | बिना J a 
` T 
fan उीचत कार्यवाही किए बे नहीं रह सकते | दूसरे 2 स 
आदर्श रखने के होतु साधारण से अपराध पर भी कठोर दंड ल 
पक्ष मॅ रहते ह॑ | एसे माता-पिता कौ प्राय: सफलता नहीँ 
ak जब बच्चा उन की आशार्ओं तक नहीं पहुंच पाता, तो उन्हें | 
दःख तथा निराशा होती ह॑ | बै कभी सुख की नींद नहीं सो प 
कारण कि उन्हे aca कोइ-न-कोई चिंता घेरे रहती ह, ज 
संपक में आनेवाले सभी safer उन से असंतुष्ट रहते हे, का 
कि वे सभी से अपने समान आचरण करने की आशा करते ह जो 
असंभव ह॑ | बात यह ह॑ [क उन का आदर्श इतना ऊंचा हता ह|; 
उस तक हर आदमी का पहुंचना काठन ह | फल oe a ह॑ [क उन 
अपने कामों में उतनी सफलता नहीं मिलती जितनी वे चाहते ह a शब्द 
समस्त संसार उन्हे विपरीत-सा लगता हं, उन के मन में दष 
भावना प्रबल ह्वेती ह॑ आर प्रत्येक व्याकल में कृछ-न-दुछ दोष र 
दता ह॑ | अत: उन का मन सदव विक्षिप्व-सा रहता ह॑ और व 
स्वयं सुखी रहते ह॑ आर न किसी को सुखी रख पाते हौ | बच्चा एका 
साथ भी उन की यही दशा रहती ह | थे उन से भी जब कभी [पत 
बात करते È तो केवल उन के कामों में कोष निकालने के वि 
ae fact बात पर डंटते-डपटने के ॥लिए | फल यह होता ह 
बच्चों का स्वाभावक विकास रुक जाता ह॑ आर वे या तो संगर 
ak भीरु बन जाते ह॑ या शासन की कड़ाइ' से नियंत्रण के 
से तंग आकर विद्रोही बन जाते ह॑ आर सामाजिक, धार्मिक gat 
समस्त प्रकार के बंधन ats कर मुक्त ह्ये जाते ह॑ ऑर स्वछ पू 
fort है | अधिक कहने-सुनने का प्रत्यक्ष रूप से विद्रोह करने ल 
मरने, ange करने को dom हवो जाते हो | धीरे-धीरे उन में भ 
ged पड़ जाती ह॑* ऑर वे आवारा ज्ये जाते है | अंत में तंग गी 
माता-पिता उन्हे घर से [नकाल दते ह॑, पर कभी-कभी वे इतने | 
हे जाते हौ [क उन्हे घर से निकालना भी कॉठन ह्वे जाता हँ। | 
एसे बालक प्राय: आक्रमक प्रकौत के छो जाते हौ और द 
बच्चों को तंग करते हौ | कभी-कभी वे cee ब्यांक्तत्ब भी wat fi 
घर में एक ऑर बाहर दुसरा, स्कूल में अध्यापकों के समक्ष कट | 
माता-पिता के सामने कुछ आर | इस प्रकार का एक लड़का k 
सब से लडता-भगड़ते या बाहर सब से [मल-जुल कर रह ait 
दसरा लड़का स्कल में सब at तंग करता था, पर जब 
[शिकायत की गई तो भीगी [बल्ली बन गया ऑर तुरंत क्षमा 
कर ली, पर पिता के सामने से ead ही फिर ज्यॉ-का-त्यां है गया। ah 
शासक [पिता का एक रुप “टत्वेषी” भी ef | कठोर नियंत्रण 
स्वरुप बालक में जो fase की भावना उत्पन्न होती हैँ उत र. शर 
दवेष की भावना Pater रहती ह॑ | आप ने ऐसे उदाहरण oft 
जब बेटा-वेटी मां-बाप से ate wad है | उन को खाते-पीत॑- f 
ओढते देख कर डाह करते है ऑर हर बात में समता a 4 
afat में मां के प्रांत यह बात प्राय: पाई! जाती है | “| 
भाइयों को खाते-पीते देख कर भी कोई-कोई भाई जला | 
यह सब तो हौ पर ऐसे उदाहरण आप ने कम देखे et || 


(ae पृष्ठ १७ पर) 
स्वास्थ्य त्यार 


Haridwar. 


> 


ते के लिए 


पढ़ने की गात के 
ran से याद व्याप sofa at के हाँ तो sum एक मिनट में तीन 
त इन्द पढ़ सकेंगे यह वात कलास के Wet तथा eaters 
Vind पर लागू नहीं होती | उन को sam धीरो-धीरे सावधानी 
| = हुए प्री लगन के साथ पढ़ते ह । इसालए अप उन विषया 
gates शीघूता से नहीं पढ़ सकते । 


एक मिनट में ३०० शब्द के हिसाब से याद त्रप्राप सप्ताह के सात 
fa म॑ प्रांत दिन १५ मिनट पढ़ों तो एक वर्ष के ३६५ [दिन त्रप्राप 
बल जमा १६४२,५०० शब्द पढ़ लेंगे | 


mea बयस्कों की पुस्तक में लगभग ७५,००० शब्द रहते 
है | इस का मतलब यह हाँ [क एक बर्ष में om उतने शब्दों के 
एस्तक पढ़ सकेंगे | तप्राधकांश लांग ता पांच किताब से 5प्राधक एक 
|| अ में नही पढ़ते | कुछ एसे ह॑ जो उतनी पुस्तक भी नहीं पढ़ 
4] FH | यह कितनी त्प्राशचर्यं की वात ह॑ कि प्रार्तादन कंबल १५ 


<i मिट पढ़ने की साधारण sed बनाने से [कितनी पुस्तकें पढ़ी जा 
सकती हे | 


\ 


श्राप यह बहाना करेगे [क मेरा जीवन बहूत व्यस्त रहता हं | 
| 4 चाह sf कितना ही व्यस्त क्‍यों न रहें, यह व्यस्तता पीछ 
द| * नेही होंगी | जब amo पूर्ण बयस्काबस्था में उप्रावँगे तब तो 

| poin नप्रार भी उप्राधक व्यस्त vem | इसालए arf त्प्राप 
nf भात ह॑ om पढ़ने का समय ag ।नकालए | 
tn Mgt बनाइए जिस से भाविष्य जीवन में लाभ 


| a बिलयम sizer न कंबल एक नामी cer थे लोकन वे एक 


प सने आपने | उस ने dasa शांध-कार्य में विशेषज्ञ प्रात किया 
aal? Us उपयोगी जीबन की लंबी उप्नवाध में प्रत्येक रात 
co मिनट पढ़ने की प्रादत बना ली थी | याद बह ११ बजे 
बाहा. तो सवा ग्यारह बजे तक बुछ पढ़ कर सोता था | याद्‌ 
EE जाता तो सबा दां बजे तक ःग्रवश्य दुछ पढ़ लेता | 
|| भे नींद की यह ores इतनी छढ़ता के साथ पुष्ट हो गई थी कि 
he तक वह पंद्रह [मनट तक वृछ-न-बृछ नहीं 
Wat k समय ५ 
नींद आती थी। मय के पूर्व उसे पंद्रह [मिनट तक पढ़ने पर 
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समय खोजिए 


भार को तप्रथवा विस्तार से बाहर sad के पूर्व | यह हो सकता हौ कि 
aya बस (गाड़ी) में dg कर पंद्रह [मिनट पढ़ सकते ह | घर लाटिते 
समय पंद्रह [मिनट पढ़ सकते ह॑ | प्रत्येक ब्याकत को प्रात [दिन कवल. 
पंद्रह मिनट कोई -प्रातारक्त विषय में कुछ पढ़ने की >्यपनी सुविधा- 
नुसार Met बनानी चाहिए | जब प्राप को पंद्रह मिनट पढ़ने का | 
समय [मल जाता ह॑ तो me रांज-रोज पढ़ने का [नयम बना लीजिए 

mag निर्यामत रुप से पाए | 


तप्रपनी सफलता के लिए तप्राप को केवल एक ही तप्रबझ्यकता पुरी 
करनी पड़ेगी | वह हे इच्छा:पढ़ने की इच्छा याद ग्राप की इच्छा 
प्रबल ह॑ तो sua [कतना ही त्प्राधक व्यस्त कयां न रहे ग्राप का | 
किसी प्रकार समय >पग्रवश्य [मिल जाएगा | तप्राप सदा त्प्रपने पासा 
कोई किताब राखिए | उस को त्प्राप तप्रपने साथ स्कूल ले जाइए। | 
खाने के समय, गाड़ी में चढ़ने के समय सो कर जाग उठने के समस 
sok सोने जाने के समय उसे ःग्राप शरप्रपने पास राखए। ण्या 


इस बात पर थोड़ा विचार तो कीजए | प्रार्तादन याद पंद्रह मिनट 
पढ़े तो एक महीने में som उप्रवश्य दो feat पढ़ लेंगे । एक बर्ष 
में बीस से 5पग्राधक किताब पढ़ लेंगे ook तरप्रपनी जीवन mata में 
तो एक हजार [कताबे पढ़ लेंगे । ag 


दा s 


(पृष्ठ ३ का शेषांश) 


जब fe हमारे राष्ट्र के tarot के सामने वर्तमान [स्थात को 
समस्याञ्प्रो को हल करने का भार उन्हो बाँझल बना दे रहा ह॑ यह 
ध्यान रखना चाहिए उप्रपने शरीर तथा र्मास्तष्क को पुनजींवन देने 
के [लए विश्राम ः्रावश्यक है | ; 


अच्छी तरह आत्मसात न की गई विद्या | 
न पचे हुए भोजन को तरह > 


(पृष्ठ २ का aa) 


cates कार्बोनडायक्साइड को उन से शोषण कर लेता हं | इस 
कार्बोनडायक्साइड को ले कर फेफड़े में छोड़ दिया जाता ह॑ जहां 
` उस की मात्रा बहुत कम रहती ह॑ | 
वायु में सदा कार्बोनडायक्साइड पाईं जाती ह | फेफड़े से निकाले 
हुए काबॉनडायक्साइड की मात्रा बायु में एक सां गुना alas रहता 
ह॑ | फेफड़े से [नकाले हुए जल का वाष्प वायु में सामान्य से दस 
गुना त्प्राधक रहता ह॑ | 
श्वासप्रश्वास की क्रिया दां भागों में विभाजत की गई ह॑ | इस 
क्रिया में शरीर के कोष कार्वोनडायकसाइड से ःग्रांषजन का MGT- 
बदल करते ह॑ | इस को तप्रभ्यांतारक इवास-प्रश्वास की क्रिया कहते 
` हः | वह क्रिया जिस में त्रप्रोषजन रक्त थारा में ले जाया जाता ह॑ 
परार कार्वानडायक्साइड तथा जल-वाषप बाहर "निकाला जाता हं उस कों 
बाहय इवास-प्र्वास 5ग्रथांत ननि:इवास कहते हँ | 
इस बाहय इवास-प्रश्‍वास त्प्रर्थात [न:इवास नाक से त्प्रारभ हाँ 
कर नाक में UT होता ह॑ | बहुत लागों के मन में यह धारणा बन 
गई ह॑ [क नाक शरीर का बह त्प्रंग ह॑ जस के cam वह गंध तथा 
दुर्गंध का पता लगाता ह॑ | इस के 5ग्रातीरिक्त इस के ook aT 
बहुत से कार्य ह॑ | यह वायु के गदा को छानता हाँ | उस वायु को 
गर्म ook Mg रखता ह॑ | यह हमारे बोलने की त्रप्रावाज को भी 
प्रभात करता E | 
नाक कां वायु ःप्रनुर्कालत रखने वाले यंत्र से तुलना की गइ हो 
O क्यॉक यह फेफड़ में प्रवेश करने बाली वायु के ताप तथा ame al 
कां निर्यात्रत करता ह॑ | इस के तरप्रॉतारक्त बायु के विजातीय पदार्थों 
को छान कर शप्रलग करता ह॑ | नाक का भीतर भाग ग्प्रॉस्थवंधन 
नी दोबाल तथा सेपटम नामक हडूडी से विभाजत [कया रहता ह | 
 नाकक छद्‌ के मध्य भाग में सेपटम (झल्ली, पटी) के दोनों suv 
Fg हए क समान हांड्डयां रहती ह जिन को Conche smen 
turbinates कहते ह॑ | यह नाक के भीतर के depot के ऊपर भाग 
का विस्तार करता ह॑ [जस से वायु फेफड़े में प्रवेश करने के पहले 
ATR TA हा जाएं | नाक के भीतर की दीबाल के समान turbinate 
(नाक की नमं गालाह वाली हड़डी संबंधी) इलौष्मक heat से 
ढको रहती हं | इन [लयो से एक तरल पदार्थ साव होता ह॑ जिसे 
इलेष्मा कहते ह॑ | यह इलेष्मा सदा उत्पन्न हाता ह॑ ok थीर-धीरे 
नीचे गले में चला जाता ह॑ | यह इलेष्मा भीतर प्राने बाली बायु को 
तथा गग्राद्र रखता हं oui कौटाणुगप्रों तथा बायु कौ धूल को 

फसा कर रखने बाले फंद के समान काम करता ह॑ | यह कपत 
करनं वाले या प्रदाह उत्पन्न करने बाले पदार्थं को गला देता ह॑ | 

ऋतु के समय [मल्ली इलेष्मा क प्रबाह को बढ़ा देता ह॑ | 
वायु शुष्क हों तो श्लेष्मा की ग्राद्रंता शीधु नष्ट हो जाती ह र्रर 
भी ty सूख जाती ह॑ ःग्रार खुजलाने लगती Z| 
क त्प्नांतारिक्त facet में वाल के समान पदाथा की परत 
ह एक सेकेंड में दर्जन बार इधर-उधर डोलती रहती ह॑ | 
जो वालों के समान पदार्थ का -प्रावरण रहता 
वायुको साफ करने के लिए इलेष्मा को 


(पक्ष्म, ; 


बाली व 
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बाली वायु से नहीं लॉकन फेफड़े से बाहर निकलने वाली 


खांपड़ी क नीचे NAR सं वाल के समान TER महान q 
रेशा नाक के fog तक लगे रहते हाँ | वे बोध होंट्रय गा | 
रेशा नाव ; हतं ह प्रय के विशेष 


हः जिन का गंध से संबंध रहता हँ । ये कोमल नाजुक he i 
धार्णोद्रय नाड़ी को जो मॉस्तष्क तक लगी रहती ह a हि 
ह|| | 3 ह्व द 


नाक के fog में मार्ग रहते हाँ जां नाली बूण (कोट) से लगे ह |. रि 
ह॑ | नाक के दोनों aR ome नाली बृण हाँ | चार-चार कर क दो हर 
oR रहते हाँ | बे नाक के ऋ्यावरण से लगे रहते ह॑ | इन नाले त के ` 
बूण नाक के fog के वायु के दवाब को सम रुप दोते हाँ, ःग्रावाज झं | गि 
बनाते è तथा खांपड़ी के भार को कम करते हाँ | ह की छ 
नालीबूण नाक के fog से जुटे रहने के कारण नाक में जबकी T 
प्रकार का संक्रमरण हो जाए तो नालीबूण इस से प्रभावित होता है [eat 
नाक का मल त्यागने के समय ate बल [दिया जाए तो नाक के छि ade 
का संक्रमण शीघ्‌ फ॑लता ह॑ | F? z 
बाहर से घुसने वाली वायु छनने क वाद गर्म की जाती ak दरी ian त 
होती तब नाक के मार्ग से ग्रसनी (प्रन्न-नाली में) चली जाती ह] | इल 
ग्रसनी भाजन त्प्रार वायु के प्रवेश-मार्ग होने के कारण शरीर का छ | Fall 
miaa जाटल तप्र समझा जाता ह॑ | इस बात का इस से फ़ा || शास 
लगता ह॑ कि भोजन खाने वार सांस लेना एक ही समय में हांताह स 
soe इस में कोई खतरों की बात नहीं होती हौ | हमारे [लए प्रकृतिन (टमं 
एसा उपाय का प्रबंध कर दिया हौँ [क खाद्याहार a वायु दानां एइ paT 
ही मार्ग से, कभी ही गड़बड़ी उत्पन्न करते हुए प्रबेश करते हा | e a 
बाहर से तरप्राने वाली वायु पहले नाक के fog से प्रबेश कर पेटे A 
जाते हुए खाद्याहार को पार करते हए ग्रसनी, कठ नाली ग्र + हः 
MAN की पेटी में चली जाती ह॑ | । 
इसी प्रकार suet नाक से प्रवेश कर क'ठनाली में जाने वाली बय | मा 
को पार करते हुए 5ग्रपने स्थान पर चला जाता ह | भोजन खाने १ |, 
समय utes बंधन से बना Eo एक ढंकन स्वरुप पदार्थ जां क i 
।पथान उप्रथांतु उर्पाजहबा कहलाता हो वह कंठनाली के मार्ग में फा रहते 
जाता ह॑ | ग्रर्थात जब भोजन खाया जाता ह॑ तब जिह्वा का निचत | स्प 
भाग कर्ठापथान को नीचे ढकलता हो | इसी समय खुले मार्ग | 
वंदे करने के [लए वह ऊपर am जाता ह॑ | इस क्रिया को हम गले ब 
बाहरी उभार ग्रर्थात्‌ देदग्रा को ऊपर जाते समय दोख सकते हँ | “| 
225M कंठ नाली का एक भाग हे | | 
मुंह के छिद्र पीछे ग्रसनी के दोनों तरर टार्नासल रहते है| टा 
कं सतंतु भी जीभ के omen पर [स्थात ह॑ | वे ग्रसनी के बगत | 
पीठः ग्रसनीवाताम (गले के नर्म भाग के पीछे |गल्टीनुमा की ce 
क समान दिखाई od ह | टार्नासल वयस्कों की त्रप्रपेक्षा साधाए 
बच्चों में fasta रुप से पाया जाता हे | इन टार्नासलों का गहत 
कार्य ह॑ | वे नाक या मुंह से प्रवेश होने बाले संक्रमणां से श 
रक्षा करते ह॑ | 


ue की पेटी कहलाती हं | र्द a dy, 
z भाग में ह॑ जहां से वायु फेफड़े sul श्वासनाल में मतर EN 


` । यहा इस वात को समभना चाहिए [क बाहेर से 


g 


d 


द्वारा AT निकलती ह । कंठनाली एक ट्यूब ह॑ | 
के समान :प्रास्थवंधन से खड़ी रखी. 


& iia 


E ढंकी रहती हो । स्वर नाली कठनाली a 


र नामू हशी सामने लगी ere! यह एक eee ater बंधन 
ष ea aa है | aiea बंधन उन मांसर्पी शय से ल रहता हो 
रेशा ‘il रार ढीला हो कर कंठनाली के केंद्र से स्वर-नाली 
२ भेजो | 4 ह gaai स्वर-नाली की IR ले जाता ह | 

1 सप से सांस लेने के समय घांषतंत्री कंठनाली की दीवाल 
गे रह af जाती हे जिससे वायु विना किसी के oot बढ़ जाती हँ | 


के दोगे AT e घांषतंत्री ट्यूब के केंद्र के ऊपर इधर-उधर डॉलता ह॑ 
ae स पेशी घोषतंत्री at कसी हाई स्थिति में ररूती ह॑ | घांष- 
a qua लंबाई के miara जां तनाव उत्पन्न हाता हं 
गड a की ऊंच sie नीच स्थात बनाता हं | ःग्रावाज की 
धि A ata Gag से निकलती हुई हवा में दवाव पड़ने के कारण 
‘at | या के दबाब के कारण ही घांषतंत्री गंजती हँ | मुंह तथा 
कक के रकार तथा सिर, गला a छाती के गृंजनं वाले कमरे स्वर 
ठाक में प्रभाव डालते हाँ | 
are तथा शवासन जिसे वायु नाली भी कहते हाँ गले से हां 
का TEG लगी रहती हा | त्पास्थिबंधन क॑ गांलाकार पदार्थ खुले 
से पा | खासनाल को संभाले रहता ह| इवासनाल कड़ी नहीं हाने क 
होता | अण गले को भुकाई जा सकती ह॑ | हलक प्रथा भाजन प्रणाली 
कातर में भोजन पहुंचाती ह॑ झवासनाल के पीछ रहती ह॑ | छाती की 
iat ए हुक मध्य मं जहां हदय की सब से बड़ी धमनी हदय से घुस कर 
:, || ग्रोर जाती हं शनासनाल दां शाखात्यों में विभाजत होती 
प हवे बाई ook दाहनी शबासनली कहलाती हो | [फर ये इवास नली 
हे टो छाटी aen में विर्भाजत होती हाँ तरार त्परास्थिबंथन के 
गरम हो कर दाहनी uk वाई फेफड़े में पहुंचती हौ | 
ली वा छोटी इवासनली इतनी छोटी -रहती हाँ कि उसे बिना 
aig शण यंत्र से देखना काठन ह | उन छोटी-छोटी श्‍वास नली में 
जो क |.) ग्रास्थिवंधन रहते हः | ies छोटे इवासनली में ET- 
aa a लोकन उस की जगह में उन की दीबाल में पेशीय 
` | सब से छोटी इवासनली ait में एक वायु की 
a $स्प में ग्रंत हो जाता हं | फेफड़े इस प्रकार की छोटी-छोटी 
me, ee की संख्या में रहती हे | ये बलून के समान 
$ म॑ ये वायु से भरे इतनी संख्या में रहते हो [क बे 


१9३9 सप = 
j N (जल शोषक) के समान दिखाई at ह | 


rate he a Tate (वायु थैली) में एक पतली झल्लीदार दीवार 
गलं ऐक कोष की सी मोटाइ रहती हो वे रकत कोशकात्रपरों के 


ie वायुकोशों के चारों ok रहते ह | जब सांस दवार 
ण ies sand जाती ह॑ उस समय वायु कोश की पतली ferec- 
हला | १ Maen की दौवार से ग्रोषजन के कण पार हो कर 


# | रार 
ji जन का. a रक्त के कोष के हामोग्लॉबन से [मल जाते हो | 
a as रकत का रंग गहरा लाल हो जाता ह | 
jam थी ८ दोहरा |झल्लीदार थैली से बंद रहता हे जिसे एस- 


pee Pett | यह deh एसी बनी रहती हे जिस में 
ae सकता | इस में नर्म रखने वाला तरल पदार्थ 
oe परत फेफड़े के ऊपर भाग को छाती 
ल्ली खाने से बचा कर रखता e | 

ह घन, जून १९६८ 
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िजातीय पदाथों at छानने के सामान रहते हुए 


.CC-0. In Public Domai 


भी बहुत मात्रा में बे फेफड़े में जमे हा जाते ह | एक बच्चे का फेफडा 
गुलाबी रंग का रहता ह॑ लॉकन एक बयस्क at वर्षा से एक शहर 
में रहा हौ उस के फेफड़े का रंग काला रहता हे | इस का विद्षेष 
कारण यह हं [कि उस के वायुकाद्य में हमान के कण जमे हो जाते Ži 

प्रन यह प्रश्‍न, उठता हे कि फेफड़ा किस प्रकार काम करता ह? 
उन्ह at भाधी के समान तुलना की गई ह॑ | भाधी के खुलते ही उस | 
में हवा भर जाती ह | उसे वन्द करने से हवा दवाब के साथ निकलती 
हे | ठीक इसी प्रकार की क्रिया हमारे फंफड़ों द्वारा होती ह | 

हमारे स्नायु संस्थान म॑ इवास केंद्र ह॑ उन्हीं के द्वारा हमारे सांस 
लेने की क्रिया का नियंत्रण होता हे | एक सांस केंद्र मंड्यूला ह॑ | यह 
मस्तिष्क का एक भाग ह॑ जां मेरुदंड के ऊपर भाग में [स्थत ह॑ | जब 
रक्‍त में कार्बानडायोकक्‍्साइड की वृद्ध हो mam रक्‍त में से 
तप्रोषजन की मात्रा कम हां जाए at इन्हीं केंद्रों द्वारा श्‍वास की क्रिया 
को तंज किया जा सकता ह॑ | कभी-कभी एसा हाता है [क जोर 
से सांस लेने के कारण रक्‍त का कार्बोनडायोक्साइड खत्म हां जाता 
हं । याद खास केंद्रों को चालू करने के लिए ofa कार्बोन- 
डायॉक्साइड न हां तो सांस लेने की क्रिया में कुछ समय के लिए 
वाथा उर्पास्थत हो सकती ह॑ | 

उवास-प्रश्‍वास केंद्र हमारी जीबती धाँकनी को [नियंत्रण करते हो | 
पर यह जानना निवांत smears ह॑ [क धाँकनी कंसे गतिमान 
हाती ह॑ | गांतमान करने वाला यंत्र उर:प्राचीरा ह | यह पेश्ीयतंतु तथी 
>प्रास्थवंधन से बना हँ | यह छाती की हडूडी से लगा रहता हँ | 

एक वयस्क उप्रादमी के सांस लेने की गांत एक मिनट मॉ १८ बार 
हो | नवजात बच्चों में इस की गात त्प्राँधक तीव हौ । शारीरिक श्रमः 
करने वाले तथा खेलने वाले बड़े '्प्रार्दामयां में भी इस की गात तीबु | 
होती ह | कुछ रोगों में जब झरीर का ताप बढ़ जाता ह॑ तब इबास- i 
प्रश्‍वास की गात बढ़ जाती ह | 

एक मनुष्य के रक्‍त, फेफड़े तथा शरीर के तंतुनप्रों में करीष डेढ़ 
[कलो उप्राषजन रहती @ । इतनी मात्रा कंबल चार मिनट के लिए 
बस ह॑ | उस के रक्‍त में तथा शरीर के तंतु में तीन पाव नाइट्रोजन 
रहती ह॑ | शरीर नाइट्रोजन का उपयोग नहीं करता | इसालए उसे 
सांस cant बाहर [नकाल दी जाती हं | 


(पृष्ठ १४ का awa) 


अपने बच्चों के प्रात दवेष-भावना रखें | दवेषी माता-'पता में यह =F 
भावना बच्चों के प्रांत हित-साधना के आवरण में [निहित रहती हाँ, हत 
[चिंतन के मूल में स्वार्थं भावना गुप्त रुप से [छिपी रहती हा | यह | 
ठवेष भावना [पताओं की अपेक्षा माताओं में आधक पाई जाती हं। | 
_ मोटे स्प से माता पता उक्त चार प्रकार के हेते हो पर इन भेद. | 
anid के नीचे सीमाएं Maia करना असंभव सा हं, कारण [क | 
बास्तावक संसार में एसे माता“पता sone से मिलेंगे जो [कसी 

एक वर्ग में एक्मतक सुप से आवें, एक के लक्षण दासरो 
पाए जाते ह॑ यद्यांप [क्सी एक के गुण-दोष कौ. 
अवङ्य होती है | जस कौ प्रधानता उस में येती 
बह भेद पुकारा जाता ह॑ | | rae “See 


HN 
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जिन कोटाणुआं से धनुवांत 
हे वे हमारे इद॑-गिर्दा मरे पड़ an 
के एसे मामले देखने में आए ह॑ ज 
बुनने वाली सुई के वेधने के काण नी 
हुआ ह; सड़क पर साईकल से गले; 
कारण तथा चोट लगने के झा 0 
हुआ ह | E 

we महीने पूर्व ही से धनुर्वात aly 6 
दोनी चाहिए | पिछले जीबन में कमसे 
चार चार वर्ष के बाद धनुवांत से मह 0 
करने के [लए सुई देनी चाहिए | we 
सुई लेकर यह न समभ [क यह धनु} 
जीवन भर के [लए सुर्यक्षत करंगी | 

इस रोग से सुर्रक्षत करना सहज ह! 
याद इस के कारण कोइ दु:खांत फ़ 
होती ह॑ तो यह बहुत दुर्भाग्य कौ वा| 
क्याँक यह रोग एसा हँ [जस से सा| $ । 
बरतने पर बच सकते हो | है 


ewe जे eee ee जे जे न जे पक 3 
= 


| 
$ 
१ 
$ 
$ 
१ 
9 
¢ 
® 


खूबना 


k यह AR केबल हमारे 
पक्के med की निःशुल्क संवा 
करने क॑ आभप्राय से प्रांत मास 
प्रकांशत किए जाते ह॑ | 

x किसी रंग का नियम-बदृध 
इलाज करना, या [कसी संगी की 
निजी डाक्टर की जगह देख-भाल 
करना, हम अपने ator से बाहर 
समभते हः | 

x सब प्रश्नों को “डाक्टर al 
amia के fan’ एक लिफाफे मं 
बन्द करके भेजना चाहिए । डाक्टर 
के साथ ब्यांक्तगत पत्र-न्यबहार कौ 
मनाही है | 

x ule आप pet का उत्तर 
व्याक्तगत रूप से चाहते & तो 
साथ मं fata पता [लखे 
हुए लिफाफे भेजें | wim की 
प्रतीक्षा एक मास से पहले नहीं 
करनी चाहिए | 

* *“पास्ट्काड'' पर लिख कर 
भेजे हुए प्रश्‍नां पर कोइ' ध्यान न 
[दया जाएगा । 

* जो भी प्रश्‍न आप भेजे बह 
साक्षप्त तथा सार्थक g ak साफ 


कंठ के घाब के लिए पोर्नासालन 


प्रश्‍न: ''कंठ के घाब के लिए क्या पेन- 
सालन की दवा अच्छी ह॑ |" 


उत्त: कठ में घाव होने के कई कारण 
हो सकते ह॑ | इसालए सभी के कंठ के घाव 
की Pataca एक ही दवा से अच्छी नहीं 
होती | कठ के घाव के कौटाणुआं को मारने 
के लिए पेनसोलन एक प्रभांबदाई दवा समभा 
जाती ह॑ | Re 

कंठ का तीवु घाब जो बहुत दिन. तर्कं , 
रहता ह॑ वह पंनसोलन अथवा कोइ [वषाणुं ` 
नाशक दवा से अच्छा नहीं होता | वास्तव"मे 
कठ घाब में विषाणु का जो संक्रमण होता 
ह॑ उसे नष्ट करने के [लए काइ विषाणु- 
नाशक दवा प्रभावदायक नहीं हाता | कीटाणु 
तथा विषाणु के कारण जो कठ घाव हांता 
हैं बह करीब-करीब एक ही प्रकार का होता 
हं उन को पेनसॉलन दूवारा अच्छा [कया 
जा सकता ह॑ | 

कीटाणु नाशक दवा ब्याक्तगत [स्थात के 
अनुसार दिया जाता ह॑ | परिवार के [कसी 
सदस्य के [लए पंनसोलन या कोइ दूसरी 
दवा दी जाती ह॑ उसे बच्चों at कभी नहीं 


चारपाई पर पेशाब करने की ग्रादत | 
| 


प्रश्‍न: ''छह वर्षे के लड़के की चाई 
रात के समय पेशाब करने की ग्रात्व | न 
गईं ह॑ | उस की इस >्रादत ile | 
लिए क्या [कया जा सकता ह !'' 

उतर: [बस्तर में पंशाब करने क| 
लर्डाकयां की त्प्रपेक्षा लड़का में ओं a 
जाती हौ याद सात वर्ष के बाद वह ईस 


का परित्याग नहीं करता तो समीर = 
९ 


> OOOO ew 


देना चाहिए। अक्षतं में [लखा होना चाल | -बहुत से बच्चों को दो वर्ष al ms 
* इस स्तम्भ में कंबल बे हौ dara करने की ea को र s ' 
` धुनवांत से सु्क्षत काने कौ दवा या सुद्र | TET आर उत्तर छापे जाएंगे जा १ रखने का प्राक्षण दिया जाता है as 


सवंसाधारण के लए उपयांगी तथा दुछ ऐसे ह जिन को त्रप्राधक A 
निर्विवाद हों । किन्तु क्सी प्रइन- यह नियंत्रण में लाया जा सकता १ 4 
कर्ता का नाम प्रकांद्वत नहीं किया कभी जो बच्चे तरप्रपने को EE | 
लात ह वे भी किसी कारण से पंथा ' 
इस की outers चिंता नहीं करनी वा 
; के लिए 


प्रन: दस वर्ष से अधिक उमु वाले 
बच्चा को धुनर्वात से सुर्तक्षत करने के 
लिए सुइ देना क्या आवश्यक है १'' 


आक्का YETI 002 222 22 2 ooo oo UY ooo om 


ates लाभप्रद नहीं 
J | यह « ere 


E 
७००० 


qe और जीवन के ग्राहकों तथा 
प्राढकों के लिए आवश्यक सूचनाएं 


५००००१००००००००० i 
स्वास्थ्य त्र जीवन''--आरिएंटल वाँचम॑न पार्ब्लाझंग हाउस, सॉल्जवरी पार्क 
पुना-? GAN प्रांत मास के प्रथम सप्ताह में प्रकाशित होता ह | 

जन ग्राहकों को किसी मास का त्प्रंक न मिले बे कृपया डाकघर से पूछ-ताछ कर, पोस्ट 
मास्टर के जतर-र्साहत, हमें तुरन्त सूचना द, ताक डाचत कार्यवाही की जा सके | 
याद पते में परिवर्तन करना हों तां ग्राहक संख्या क॑ साथ ही त्प्मरपना पुराना तथा नया 
पता दानां साफ उ्नक्षरों में लिख कर हमें सूचना दीजिए | 

“स्वास्थ्य R जीबन'' का वार्षिक-मूल्य ह॑ सात रुपए पछत्तर पैसे | दो वर्ष का मूल्य 
चाँदह रुपए Ward dd ह॑ | 

सिंगापुर मलाया, वॉर्निया, सावांक थाइलेंड, वीटनाम तथा कर्वोडया के [लए 
“स्वास्थ्य परार जीबन'' का वाधिक मूल्य ८.०० मलायन डालसं ह॑ | सिलांन, पाकि- 
स्तान तथा उक्त Sal को छोड़ कर श्लेष विदेशों के लिए डाक ब्यय बहत्तर पैसे 
ग्रलग प्रांत वर्ष [लए जाते हाँ | 

एक वर्ष से कम rata के लिए पात्रका जारी नहीं की जाती | 


हमार प्रातार्नाधयां को पूरा मूल्य त्प्र्रम लेने तथा रसीद देने का सम्पूर्ण AER 
हैं | मूल्य चुका देने के पश्चात्‌ ate समय पर पात्रका न मिले, तो रसीद-संख्या 
दिनांक, प्रार्तार्नाध का पूरा नाम, 'ग्रार पना पूरा पता साफ-साफ ग्रक्षरां में हमें 
लिख भौजए [जिस से ःप्रपौक्षत कार्यवाही की जा सके | 


कृपया "स्वास्थ्य ook जीबन'' नि:शुल्क मंगवाने का >प्ननुरोध न कीजिये | 
शपया वी. पी. पी. दूबारा पात्रिका भेजने के लिये हमें बाध्य न कीजिये | 


(पृष्ठ ११ का शेषांश) 
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fet वह चारपाई में रात के समय पंञ्चाव 
न करे उस दिन उसे दुछ पारितोषक देने की 
वात काहिए | वच्चे को चारपाई में पेशाब 
करने के कारण लाज्जत करने उप्रथवा छड़ी 
देने Man [कसी दुसरे प्रकार की सज्जा 
देने से वह पेशाब करना छांड़ दो सकता 
ह॑ लेकिन उस की एसी दुछ ooh ही oer 
वन जाएगी जिस के कारण कुछ समस्या उत्पन्न 
हो जाएगी जिस को हल करना काठिन at 
जाएगा | 


जव उस के पंञ्चाव करने की area हो 
नई ह॑ तो दोखए [कि उस के गुदे में कुछ 
संक्रमण तो नहीं हर्रा ह॑ ः्रथवा मूत्राशय में 
कुछ तप्रसामान्य स्थिति उत्पन्न ता नहीं हुई 
हं | याद इन में दुछ विचार न पाया जाए 
amy ताँभी उस की त्प्रादत सात वर्ष के वाद 
भी बनी हं, तो यह स्नार्यांवक दुर्वलता के 
कारण हो सकता ह॑ | 

Meg को चारपाई पर पहले 
नह करीता थी iy पीछे पेशाब करने 
Ee a यह स्थिति उसके 
कौ. संभावना की सूचना 


Owned by the Oriental Watchman Publishing 
House, Post Box 35, Poona 1. and printed an 
published by V. Raju at and for the Oriental 
Watchman Publishing House, Poona 1. 822-65. 


बीच शान्तपूर्ण पारिवारिक जीवन बुजुगार को अपनी नौतक तथा शारी- 
रिक शाक्त बनाए रखने में मदद देता हं | 


लेने | cafat न 
भोगाव वाले दो ब्याक्तयों की बेरा फिगनेर तथा निकोलाई 


जिन्हो जार सरकारने इर्चालस्सेलबुर्ग [किले में कई साल 
' उम्‌ ऋमशः ९२ साल aid | = 
१1. OO खूब बड़ परिवारों में पाए गए ह| 
zi १६.७७ २५ साल की उमू में विवाहित हो गए थे आर 
a साल के दाम्पत्य-जीवन का उपयोग [किया हे | 


a ए. आदप्यान के १७ बच्चे हो | अपने बच्चा के 
~ ह जून १९६५ 


CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


बहुतां का ख्याल है कि दॉर्घायु बंशानुगत बस्तु ह॑ | इस समस्या 
का अध्ययन करते समय पता चला [क सर्वोक्षत Feet में से बहुतां 
के पूर्वजों को लम्बी उम्‌ प्राप्त नही हई थी | 
- वृद्धां की सेहत का अबलोकन करते समय यह प्रमाणत हइ [क 
उन मे से वरग्राथकंश खूब tee wee हाँ, उन का दिमाग तथा स्मरण- 
शाक्त सामान्य रुप में काम कर रही ह॑ आर अगर उस में फक आया 
भी ह तो वह बहुत अल्प हँ | 
कांश्च वृद्धजन अपने घरां में खूब व्यस्त रहते हँ | इस से 
उन का शरीर ठीक तरह काम करता हं तथा शाक्त मन्द नहीं पड़ती | 
इसालए वृद्धां को किसी भी तरह का काम न देना आर हर बक्त 
विश्राम करते रहने के [लए करने के [लिए कहना वांछनीय नहीं ह | 
सोवियत स्स स्थित 5़रजेरबंजान के एक १५९ वर्षाय 
नार्गारक [शराली फरजाली मुर्सांलमोर को जन सम्मान सार्मात 


की ऋोर से १० [दन के (लिए भारत खाने का सांभाग्य प्राप्त | | 


‘eg Fo Capes 


ser" 
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स्वास्थ्य win शाक्त का अतुल सात 


PY फलराज A 


तप्रपने Sart पर प्रभुत्व करना 


जूलाइ १९६५ | 


U.S.1.S. 


गर्मी की कतु थी | 

साल १८७७ | दोपहर का समय था | >प्रपनी शादी होने के पूर्व बह 
>्रपनी प्रेयसी से मुलाकात करने तरप्राया था | वह 5ग्रपने साथ ःग्रपनी 
प्रेमिका को देने के लिए उपहार लाया था | उस उपहार को उसने 
एक [लिफाफे में रख कर उसे चिपका दिया था | उस के ऊपर में 
उसने उसका नाम [लखा थाः सुश्री मेबल east | उसे हाथ में 
लेकर तुरन्त मेबल ने खोला ak उस के भीतर से एक कागज 
| निकाली suk पढ़ने लगी: 
H “म॑ एलेक्जेंडर ग्रामहम वेल, इस पत्र दवार मेरी भावष्य पत्नी 
मेवल eas को अपने सब रुपए आर जितने व्याज टेलीफोन के 
AMAR से प्राप्त होंगे दे देता हूं |" 

वह रुक गई आर कहने लगी, “एलेक तुम तो अपना पूरा भाविष्य 
मेरे हाथ में सुपूर्द कर दो रहे हो, यह कसी वात ह॑ !'' 

वह अपने हाथ में उस कागज को एसी सावधानी से पकड़ी हाइ 
थी मानां वह जाँहर तथा हीरा लगा हुआ सूत हो | | 

एलेकजेडर ने उत्तर दिया, “हां, मेरी ऐसी इच्छा हो, यह तो कोई 
उपहार की चीज म॑ शप्रसल रुप में नहीं ठेता लेकिन भाविष्य में 
कार्ड दिन तुझे [मिल सकता हे |” 

न जाने कब भाविष्य में, यह उपहार जिसे बेल ने आपने भविष्य 
पत्नी को दिया मिलने वाला था | इस का स्थुल स्प होने में उस 


: 
| 
| 


च rrr चा ui kenari Colection, Hariawar 


री 
१-८॥॥७॥॥७ and eGangotri + 


angri Collection, Haridwar 


दूरमाप्य ; का 


अविष्कारक 
एलक्जेंडर ग्राहम बेल 


यू. एस. आई. एस. के साँजन्य से 


की aman बंधी थी | उसे वह उपहार त्प्राशातीत स्प से प्रपत हँ 
बाला था । 

बोस्टन शहर के एक कमरे में टेलीफोन का पहला स्वीचवोड © = 
हुआ था | उस के पीछे बेल खड़ा था ऑर इस आविष्कार के चमत्कार 
विकास को आश्‍चर्य रचाकत हाष्ट से देख रहा था | ; 

सन १९१५ ई. में अमेरिका निर्वांसया' के व्यवसायकतारग ai 
मन में बात आई [कि ute वे टोलफोन को अपने व्यवसाय d 
में उपयोग में न लाएं तो वे पुराने ढरे से काम करने वात , 
जावेंगे | इसालए तांबे के तार का जाल जहर के ऊपर आकर 
फ॑लाना अचत न समझ कर जल में नल के भीतर से am tf क 
निर्णय किया गया | तांबे का तार भारी होता हो इसालए 
निर्णय किया | शीघ्‌ ही एक कोने से दूसरे कोने तक T 
जमीन के नीचे विछा दिया गया | अब at कया था रात दिग 
वातां का, व्यवसाय संबंधी तथा प्रेम, जीबन मरण 
छोर से दूसरे में पहुंचाए जाने लगी | होते है | ‘ 

याद इन तारों के za इतने काम सुगमता से at ads 
एक जाटल जाल ह॑ तो सही पर यह काम तो उस गुणी मात | 
संभव हो सका जिस की प्रांतभा सरल जान पड़ती थी 2 ft 
दंश में बेल का ११८ जन्म दिवस मार्च ३ कों इसी. | 

शेष पृष्ठ बीस पर 


स्वास्थ्य तरप्रोर जीवन 
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मानाँसक व MTA 


| are क ७ dt 


वाय औरगीवन 


A १६१५ मनुष्य को विचित्रता 
q 


साचित्र मासिक पात्रका Tr A 
ata सृष्टि हुई ह॑ | यह वात हमारे ध्यान at ct at पर र्कोन्द्र्त 


करती ह॑ | एक बनाने वाला काई तप्रदृभुत Beda महापुरुष 
आर दूसरा मनुष्य पर | आज के वैज्ञानिकों के आविष्कारों से यह 
प्रमाणत हाता ह॑ [क किसी चीज कों बनाने वाला उस चीज को 


सम्पादक ए. के कच्छप त्प्रपने स्वरुप आर उप्रपने लाभ के लिए बनाना चाहता ह॑ | इस से 
हम यह विचार कर सकते ह॑ कक मनुष्य बनाने बाले का स्वरुप ह॑ ` 
ome. sr. बंजलीएल, एक्स मेजर, परार वह उसा के लाभ के लिए ह॑ | मनुष्य की रचना argue कही गई 


aag. © लिए Fia वही एक एसी बनाई हुईं चीज ह॑ जिस में 
a aona ल. प डा जीव è ak उस में उप्रपनी रचना की ad समझने की शाक्त 
(क्टरी विभाग) : हँ | मनुष्य अपने शरीर की आवश्यकताओं को समझता ह॑ | इसीलए 
पी. एस नेलसन, एम. डी. उसे अपनी सुरक्षा का भार दिया गया ह ; 
जे. बी. iR, एम.डी., डी.टी.एम. J मा स 
. यह कितना प्रातष्ठा पूर्ण दायत्व ह॑ [क हम अपने झरीर की सुरक्षा 
करों | इस का मतलब यह निकलता ह॑ [क हमें ood ak के 
विभिन्न अंगों को जानना चाहिए | उन के कार्यो का समझने की 
कोशिश करनी चाहिए | तभी तो हम उसे स्तास्थ्यपूर्ण [स्थात 
में रख सकते ह॑ | इतना ही नहीं लोकन oom के परिवर्तनज्लील 
बातावरण में उसे समुचित [स्थात में रखने के [लए समंजन 
X करना आवश्यक पड़ता-हँ | 
JA Se आज जीवित रहने के लिए यही एक बड़ी समस्या उत्पन्न हों 
ae ह॑ कि मनुष्य किस प्रकार समय तथा पाररास्थात के उप्रनुकल 
ऽप्रपने को रख सके | मनुष्य WT एक जगह रह कर जीवित रहने की 
5प्राशा नहीं करता 5प्रतएव उसे एक स्थान से दूसरे स्थाम में जाना पड़ता 
ह॑ आर उस स्नान के जलवायु के अनुकूल करना पड़ता ह | मनुष्य 


Jj 


शिप लेख 


a 


सारथ्य ook शाक्त at sage सोत 


| ia फलराजत््माम [| पल ४ आज एक स्थान से दूसरे स्थान पर जा.कर जीवित रह रहा ह 
त | वह Gist कौ सुजन) को राहत पहुंचाइए ७. qale वह अपने शरीर के अंगों की क्रियाओं को समझ सकता हं 
ae “मोषणरांगृव्जा Soo ees ९ ook Ag ही नए बाताबरण के अनुकूल अपने कां कर लेता ह॑ ॥ 
का amia स्नायुग्रां (नाड्या) पर प्रभुत्व करना ----- ११ हसी विश्लेष गुण के कारण मनुष्य का उग्रदमुत जीव कहा गया E | 
पकी एप मनुष्य के इसी अद्भुत गुण के कारण उस के सुष्ट कर्ता कौ पहचान 
नाने |. त्र महिला की ठख-रख ....--. aae 3९ “0९ 
ककया सन “धन्यवाद शब्द". ..... ऱ्ह. मुख पृष्ठ का चत्र 
प) बोलका के [लए-- e 

मनुष्य से बढ़कर eis sees १९ नीले शप्राकाञ्, रंग fart | 
aS | : es get से लद dst तथा 
"य (टॉलफांन) का miea | ` विठो 


= की [विचित्र विकारग्रस्त 


स्वास्थ्य ओर शक्ति का 
अतुल खोत फलराज आम 


चुन्नी लाल भारद्वाज 


१८६, खारी Hot, मेरठ शहर 


संसार में याद फलां के 
मानव राच विषयक ies एकत्र [किए जाएं तो सर्वाधिक त्प्रांकड़ो 
किस सांभाग्यशाली फल को प्राप्त हो सकता ह॑ ? इस प्रश्‍न का सही 
An सर्वमान्य उत्तर a | वास्तव में त्रप्रपने रसीले स्वाद्‌ Tk 
>्रारांग्य प्रदायक गुणों के कारण त्प्राज, विश्व के सर्वोत्तम कहे 
जाने वाले फलां की श्रेणी में ःप्राम की गणना होती ह॑ | 

प्राचीन ऐतिहासिक ग्रन्था के ग्रध्ययन से ज्ञात होला हँ fe तीसरी 
शताब्दी में जब समाट [सिकन्दर ने भारत पर त्पराक्रमण [कया था, 
उस समय भी am का उत्पादन यहां प्रचुर स्प में होता था, ok 
aM ता ग्राम की चार साँ से sufas जातियां भारत में पाई जाती 
हो | उत्तर प्रदेश का नाम इस विषय में सर्वप्रथम ह॑ जहां लगभग 
ae तेरह लाख एकड़ भाम इस रसीले, ख्रमृत तुल्य फल का उत्पादन 
करती ह॑ | इस के पश्चात देश में दूसरा स्थान मद्रास का हे | 


iiaa भाषानां मे 


भाषा भंद के कारण ग्राम को अनेक नामां से जाना जाता ह॑ | 

oe यथा-संस्कृतः आम्‌, रसाल, सहकार, आतसांरम, कामांग, मधु दूत, 
 कामवल्लम, पिकवल्लभ, वसन्त दत, कॉकलांत्सव, gain, 

मन्मथावास इत्यादि | 

हिन्दी: our, कलमी त्प्राम, दी आम; मराठी: आंवा; गुजराती: 

a फल; तेलुगु: मार्माड; फारसी: ania, अरबी: 
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रासार्थानक विश्लेषण 


Waa 1 


विटामिन 'ए' oni 'सी' का इसमें पर्याप्त भंडार ह॑ | विटा ता बुझ 
Y के प्रभाव सें मनुष्य के शरीर में रोग प्रातरोधक शाक्त उतन| क 
होती ह॑ | Paar रुप से विकास शील श्प्रागु बाल्यावस्था में इस बा | तावर, | 
मिन की शरीर को seater ः्ग्रावश्यकता पड़ती हँ | नेत्रां में ब्र] णाम i 
ak ष्ट का दुर्बलता मइस विटामिन 'ए' की अद्नल्पता से ह| eee 
हँ | इस के प्रभाव में बालक रागी न होते हुए प्रायः दुर्बल प्रच] दृ 
Pag स्वभाव वाला रहता है | aa: इस say में शरीर को A fare, 
शञाक्तवर्धक तत्वों को प्रदान करना set का विशेष गुण है। | एल १ 

इसी प्रकार विटामिन सी० का उप्रभाव स्कवीः (scurvy) राग शेष ब 
जन्म दाता ह॑ | इसकी उः्यल्पता के लक्षण मसूड़े फूलना या | गिंयलता 
गिरना, दांता में ढीलापन, शरीर एवं [सर की त्वचा पर खुर्क रग पा 
ford उतरना चोट या कट जाने पर उ्मरत्यांथक रक्त-साव' # गण उ 


>्राद रुप में स्पष्ट हो जाते ह॑ | उप्राम इस विटामिन की पाँत at 
एक सहज उ्प्नार सरल साधन हँ | ग्राबाल-बृद्थ समी के लिए है 
को ।निःस्सन्देह एक शप्रमृत तुल्य प्रभावकारी फल माना जा सकी र 
डा० Ro Wo खारी का मत हाँ, कच्चा तरप्राम | 
की एक मूल्यवान sales ह॑ ।'' ia 
इसी प्रकार इाँडयन dekan dteat नामक ग्रंथ में अ? 
कणी' + saad विचार प्रकट [कए ह॑* प्राम का कच्चा फल ame 
की शप्रनेक व्याधियों कां नष्ट कर पाचन संस्थान को ae Al 
करने वाला तथा 'स्कवी” रोग में विशेष लाम प्रद हॅ | j 
फल, एक सीमा में ही प्रयाग [कया जाना चाहिए । Ata i 
इसका सेवन करना कंठ एवं मुख रोग, त्वचा ग्र! र | 
एवं झरीर की दुर्बलता के त्र्मार्मात्रत करना ह॑ ।' d af 
व्यायुवेद मनीषियाँ ने amt से कहीं सहा Tg 
के विषय में omens तरप्रनुसंधान किए ate राय ET 
प्राम वृक्ष की प्रत्येक प्रग, मानव शरीर के लिए किसी“! ral 
लाभकारी पाया | 
पराम वृक्ष कौ मूल:--सचकारक, शीतल.कसँली' 
सुगोंधत तथा वात एवं कफजन्य विकारों का शी | 
गुण, इसकी जड़ मे हलती a | i 


स्वास्थ्य त्यार जीवन 


Haridwar 
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ह तते कौ छालः-- मलाबरो थक, दाइकारी sai क्रसली 
| । + aie, पित, कफ एवं मासिक विकारों में लाभकारी | रक्तसाब 
यी को रांकने वाले, कसँले, स्चीचकारक, जन्तुः 
हक तथा कफ बात परार पित्त का शमन करने वाले | 
क्रा फल” शीतल, सचकरक शाही, वातकारक मलाव- 
apace, Saas तथा कफ, पित्त, प्रमंह, प्रदर 
पीनस व TAR पर लाभकारी | 
कच्चा फलः कसँला, खट्टा साँचकारक, न्रिदोष को कापत 
करंवाला तथा woe, मूत्र व्यांथ एवं यान रोगां में 
a कच्चा sort किसी भी क्षार (Salt) के साथ खाने 
gaie लगता द किन्तु इसका smien सेवन साथर एवं चर्म 
(कार समस्त प्रकार के कंठ रोग कब्ज स्वप्नदोष, प्रमेह, प्रदर 
रंक का त्प्रायु से पूर्व होना इत्याद प्रभाव [दिखाता ह॑ | कशोर 
स्था में यह मार्नासक ग्प्रार शारीरिक दानां प्रकार की उत्तेजना 
तया वृत्मचर्य्यखंडन का कारण वन जाता हैं | 
कच्चे ग्राम का 5ग्रमचूर:-- खट्टा, स्वादिष्ट कसला मलभेदक, 
mim, कफ uk वायु का नाझ करने वाला | तप्रत्याधक सेबन के 
प्रणाम कच्चे तरप्राम के समान ही सर्माकए | शुक्र कीटाणुत्प्रां को 
ह| ae ।नजीव करने में सवोर्पार | 
वृक्ष का पका फल:-- भारी वातनाशक, मधुर किचत उअप्रम्ल, 
Aq) लिग्भ, ।पत्तकारक, हदय को प्रिय, aden, अप्राग्नवर्धंक, कफ 
हं। fmt करने वाला | शुक्रवदर्थक वर्ण निवारनेवाला तथा प्रमेह, 
) राग aR विकार, उदर रांग, संग्रहणी, दुर्बलता, प्रदर एवं शरीर की 
या | Rare को नष्ट करने बाले गुणों से परिपूर्ण हौ | 
कौ र| पाल से पकाया फल-- विशेष मधुर set रसहीन होता हँ | 
व, "| अगुण उपरोक्त किन्तु विशेष मीठा होने से यह पित्त का शमन 
का पर| हता है | 
<4 a कर खाया देशी ः्राम:-- उप्रत्यन्त राचकारी, बलदायक, 
' हल्का, शीतल, शीघू पचनेवाला, वार्तापत्त रोगों का 


B ai हए दस्तावर प्रभाव रखता ह । tat के fay परम 


A 


काट कर खाया फल:-- 
डा? 1९| ऐल N फल: स्वादिष्ट, कसंला, भारी, स्वच्छ 


रि र TENT, कब्ज तथा वायु को उत्पन्न करने 
ल , से पचता हाँ तथा कफ oak पित्त को नष्ट करता 
a| आम प्रद नही कहा जा सकता | 

र| सो परी निकाला रस:-- बलदायक, भारी, वातनाशक, 
के | OETA कल a पौष्टिक तथा कफ उत्पन्न कर 
र, न हि भाण का रस निकालकर [किसी स्वच्छ बस्त्र 
Ey कारक किरणों से सुखा कर बनाया जाता ह॑ | यह दस्ताबर 
at री का तथा तृषा, बमन, बात तथा [पित्तना्षक हँ | 


at i T 


अतसार मीठी, कसली uk त॑लयुक्त तथा सर्व 

उदर (पतले दस्त), उल्टी, खांसी, हदय को पीड़ा 
सभयां को नष्ट करने वाली हे | यह tat का 

ती होने से >्रातसार राग पर उप्रत्यन्त प्रभाव 
l गुण रखती ह॑ | 

वन जुलाई, १९६५ 


CC-0. In Public Domain 


के स्थान पर नमक तरार जीरा भी डाला 


गिरी का तेल:-- कसला, स्वांदष्ट रक्ष, कट तथा मुख राग 
कफ एवं बायु के विकार नष्ट करनंवाला एवं कंद्यो at सघन ऋर 
इयाम बनाने वाला ह॑ | 

मधु के साथ mm राजयक्ष्मा (attics) [तिल्ली कफ 
IR वायु रोगों का नाञ्च करता ह॑। 

घृत के साथ ma vane, यल-बीर्यबदृर्थेक, वातपत 
नाशक ह॑ तथा देह को eg प्रा बालष्ट बनाता ह॑ | कछ काल 
लगातार सेवन से चमत्कारी प्रभाब होता हॅ | [कन्तु घृत out A के 
लिए, पाचन शाक्त का र्वालष्ट होना उप्नावश्यक ह | 

दध के साथ: समी श्प्रनुमानां में सर्वश्रेष्ठ | वात, पित का 
शमन कर शीघू ही पचता ह॑ तथा शरीर में sty ही बल उत्पन्न करता 
हं । mia जानत समस्त व्यांधयां के [लए अपग्रमृत-तुल्य 
लाभकारी | 

A के मुख्य उप्रन्तर 
य तो शप्राम की तप्रनेक जातया होती हौ, [कन्तु याद जात भेद को 

छोड़ दिया जाए तो sure तीन श्रोणयों में sored हौ | प्रथम जो स्वयमंव : 
वनों में उत्पन्न हाते ह॑ इन्ह' 'कोशाम्‌' या 'रानी ः्प्राम' कहते हौँ | ie 
इस के पत्ते छोटे, वृक्ष विशाल तथा फल रसदार होते ह॑ | द्वितीय 
गुठली बो कर, Gat ook उद्यानों में उत्पन्न किए जाते हो ये ‘cal 
ou’ 'टपका' कहलाता ह॑ uk तृतीय श्रेणी के तरप्राम कलम लगाकर 
उत्पन्न किए जाते ह [जन्हे' 'राजाम्‌' या 'कलमी उ्प्माम' कहा जाता 
हौ । इनमें गुठली छोटी, फल बड़ा oak तप्रत्यन्त गृदेदार होता ह | 
इनका वृक्ष भी शप्रन्यां की dan छोटा हाता है | बंसे सर्वसाधारण । 
में देशी suk कलमी त्रप्राम का उग्रंतर ही प्राय: प्रचालत ह॑ | 

ऽप्रारम्भ के वर्णन में देशी श्प्राम के गुण 'चूस कर खाया देशी 
rt’ तथा कलमा के विषय में काट कर खाया फल के क्रम में 
जानना चाहिए | यह एक निर्विवाद तथ्य ह॑ कि चूसकर तप्राम का 
सेवन करने uk ऊपर से दुग्ध पान करने से शरीर में यथेष्ट बल 
उत्पन्न होता हौ | कुछ समय के निर्यामत प्रयाग से ही शरीर में 
मांस की वृद्ध होती हँ ook मुखमंडल गुलाबी उग्नाभापूर्ण हो जाता 
ह॑ । बढ़नेवाले बालकों के [लए तां, इसमें उत्तम टांनक शायद हौ 
mate कोई हो | 

पका am खाकर दूध पीने से वात संस्थान को उत्तेजना 

प्राप्त होती है | शरीर की समस्त धातुत्र्प़ां का पोषण होता हाँ ae 
बृद्धाबस्था से शरीर की रक्षा कर नवयांवन, fa एवं उत्साह 
बनाए रखता हँ | : 

प्राम का फल सेवन से पूर्व, ada .शीतल जल में [भगो 
देना चाहिए | इससे इसकी गर्मी शान्त हो जाती ह॑ sak याद फिर भी _ 
कछ weet रहे ता प्राम खाकर दध की लस्सी (milk shake) | 
पी लीजए । इससे एक दो बार मूत्र त्याग हो जाएगा आर ञचरीर परे | 
दुष्प्रभाव न होगा | क २ a 


TAMA स्प में 

१. लू लग जाने पर, कच्चे cut को हल्की व्प्राग्नि में 

कर तथा शक्कर या खांड मिलाकर पेय स्प में [पलाना 
फलदायक ह॑ | याद ।नर्यामत स्प से दौनिक ही “ 
एक बार सेवन कर लिया जाए तो लू का भया ही 


२. त्प्रांख तर्राने पर, तरप्राम का अत्यन्त कच्चा कोमल फल, 
पीस कर बांधना उचित होता ह | इससे नेत्र पीड़ा रौर लाली दोनों 


` ज्ञांत हो जाती हं | 
२. इसके वृक्ष की AM छाल कर काढ़ा बना कर शीतल 


' हो जाने पर प्रातः सायंकाल सेबन करने से मासिक काल में शप्रॉथक 

` रक्तसाव, खूनी बवासीर #्याद पित्त जन्य व्याधियों में लाभ होता ह| 

४. sat के पत्तों का धुमुपान करने से भयंकर खांसी नष्ट 

हो जाती ह॑ | यही पत्तों का grt बवासीर को त्प्रकलाहट पर 
मस्सां पर देना चाहिए | 

८. मक्खी या मच्छरों को नष्ट करना हो तों थोडी sate पर 
5प्राम के पत्ते डाल दीजिए। 

६. नक्सीर की [ञ्चकायत में शप्राम की गुठली की [गरी का रस 
नाँसका में डालना [हितकारी हे | शप्राम के फूल सूघने से भी लाभ 
हो जाता ह॑ | 

७. पीनस या म्न्य नासिका रोगों पर, तप्राम के फूलों का 
ताजा रस नाक में डालना चाहिए । इस से त्प्रधाश्चीशी रोग में भी 
लाभ होता ह॑ | 

८. तरपराम के गुद में प्रदरख त्प्रार बेल की जड़ का काढा 
[मिला कर पिलाने से दस्त sate ग्रांव की confer नष्ट हो जाती ह॑ | 

९. रक्त प्रदर, मासक काल का ग्प्रत्यांधक रकतसाव बवा- 
सीर में खून जाना त्प्रथवा ania ak खून के दस्तां पर ःग्राम TR 
जामून के कोमल पत्तों का तीस [मली मिटर रस, चाँथाई लिटर 
ताजे दूध में [मला कर पीना लाभ हाता ह॑ | eR में सभी ऊण 
प्रकत वाले पदार्थ त्याज्य ह | 

१०. फल का ड्रंठल तोड़ने से जो रस निकलता ह॑ इसे दाद 

` पर लगाना हितकारी ह॑ | एसे ही कच्चे art के डंठल वाला रस, 
एकदा बृंद aad में रखकर खिलाने से [तल्ली नष्ट हो जाती ह॑ | 
११. कर्ण-पीड़ा पर पत्तों का रस गर्म कर कान में डालिए | 
१२. दुग्ध पान करने वाले बालकों के हरे पीले दस्त व 
अल्टयां की शिकायत पर, 5ग्राम की गुठली की गिरी, बेल गिरी, 
साफ, इन्द्र जां ok जीरा समान भाग ले कर चूर्ण बनाइए | चाँधाई' 
ग्राम से amet ग्राम तक यह चूर्ण माता के दूध उप्रथवा शुद्ध मधु के 
` ay से दिन में चार बार दीजिए | 
१३. गुठली की गिरी का चूर्ण दनक रुप से नित्य दो वार 
ताजे जल से ३ ग्राम की मात्रा में लेना, खेत प्रदर, उदर aa, 
१४. aa से जले अंग पर,गुठली को जल के संयोग से 
धिस करे लगाइए, तत्काल दाह शांत हां जाएगी | 
१५. त्मर्त्याधक प्यास का सवोत्तम, स्वादिष्ट आर तात्कालिक 
प्राम त्र्मॉर दूध का सेवन ह॑ | 
a १६. miga फेफड़े थवा त्राँतों से होने वाले स्वत: साव 
रामु वृक्ष की Ue छाल का स्वरस तथा sum के foe का 
| सम मात्रा में निकाल कर चाय का चम्मचभर प्रत्येक दो घंटो 
प्रन्तर से पिलाना लाभकारी ह | 
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cy aa ही नष्ट हो जाते हाँ तथा errata 


मनुष्य कौ जठराग्नि अपना कार्य नहीं कर पाती =f mh P 
mian हो जाती हाँ फल स्वरूप कभी भी पतले दस्त होना ~ 
at जाता ह | खाया-पिया amen विल्कुल ही पच पाता रच 
चीर धीरे क्षीण होने लगता ह॑ | एसी विकट पार्रीस्थात में म Hy 
नबजीवन प्रदान करता हँ, किन्तु इस क्रिया में त्यन्त ६९ | 
>्रावश्यकता होती ह॑ | निर्यामत चालिस दिन, केवल उग्राम जरा 
पर ही निर्भर रहते हुए चिकित्सा चलती हाँ | इस की hia | 
प्रकार हो | i 

at देशी, सुपक्व are शीतल जल में R | ay 
बकरी का EAT गर्म करवा कर शीतल कीजिए | set प्रात:काल 
चाँथाई लिटर दध पीकर, ऊपर से शीतल [किए oot को 
कर खाइए | शेष दिन भर जव इच्छा हो तो थोड़ा थोड़ा दष 
सकते ह॑ | चार दिन पश्चात्‌ ars हो कि भूख बढ़ी ह॑ तो yp, 
काल तप्राम बाला क्रम, दोपहर को पुन: दोहरा दो । इसी परश 
पुनः भूख में ates होने पर सायंकाल का क्रम भी रखा जा सन्न 
है | प्रयोग में मीठ surat का लेना ही जीचत ह | 

उपरोक्त fata से संग्रहणी क maa श्वास, क्ष 
sore पित्त, पुराना कब्ज, see, दुर्बलता एवं श्प्रन्य यांन शेफ 
के हासवाली ब्यांधयों को नष्ट किया जा सकता हाँ | एक सता 
प्रयोग चलने के पश्चात ही पाचन शाक्त में सुधार होना ग्रा| 
at जाता ह॑ जिससे MER का संपूर्ण रस वन कर झरीर में बली| १ 
वृद्ध होने लगती ह॑ uk एक मांस व्यतीत होने के पश्चात | स्‌ 
स्फ, उमंग, उत्साह के साथ साथ शारीर गुलाबी कान्त से HA 
जाता ह॑ | 


नव याँबन प्रदाता उप्रामू पाके 


सुपक्व मीठे देशी ग्यामों का वस्त्र से छना Sal ताजा एस] 
साढ़े पांच किलो ग्राम लीजिए | साध ही मिश्री डेढ़ ककि० ग्रा० बु 
गाय का घृत ३७५ Mo साँठ का महीन चूर्ण २०० Mo, काली #| 
का चूर्णं १०० ग्राम तथा छोटी पीपल का चूर्ण ५० ग्राम त्र ए 
कीजिए | इन छह वस्तुत्यों को [कसी कलइदार पात्र में रख, ग्रा 
पर गाढ़ा होने तक पकाइए [कन्तु पात्र में न, इस की ररर 
कीजिए | पाक को चलाने के कार्य में तरप्राम की स्वच्छ शी” | 
कीजिए । पाक गाढ़ा हो जाए तो नीचे उतार लीजिए ओर | 
सफेद जीरा, हरड़, चित्रक छाल, तेजपात, नागर मोथा, at 
काला जीरा, पीपला मूल, ताग केशर, छोटी इलायची, ý i 
लाँग इन तेरह वस्तुगग्रों को उग्रठारह ग्राम लेकर बनाया मही | 
तथा २०० ग्राम Few मधुपाक के कुछ गर्म रहते ही भली प्रकार 
दीजिए ara का “ग्रामपाक' dar ह | व 

मात्रा- १० से ५० ग्राम, प्रातः सायंकाल के से पूर्व । 

गुण नित्य सेवन करने से शरीर में AGT 
संचार हता ह॑ | नवीन रक्‍त उत्पन्न होता हॅ तरर मा 
होती हँ । सप्त gt का पोषण हो कर, शारीर tT 
लक्षण उत्पन्न होते ह॑ | शारीरिक स्प से क्षीण दए __. 
fay तो यह सचमुच ही aa कहा जा सकता हॅ | 
सेवन से ates, संग्रहण, दमा, wa एवं te 


में 


E i wat के EN 
S एक लाभदायक तेल | । 
प्राम! की गिरी, Wide, भू गराज तथा re का रस प्रत्येक 
e आर नारियल या थोए तिला का aga तेल एक 
अपर ग्राम | इन सभी TEPI को एकत्र कर किसी कलहंदार पात्र 
वाध ब्ग ra gA पर जलीयांश उड़ जाने तक पकाइए | तेल मात्र रह 


पर नीचे उतार शीतल कर ले ark प्रयोग में लाएं | निर्यामत 
4 q इयाम sue 2 ऱ्चबी में 
| त केशो को सघन; श्याम ऋँर एड़ी चाबी बना देगा, इस में 
ice नहीं | 


onl यह स्वादिष्ट पेय 


मीठे mat के रस से दूना दध मिला कर छान लीजिए | 


NSPS SSSSSSHOSS: 
x 


[क सणा 

T ary 

T an ee. ( AO De 

=| संधिप्रदाह ( जोडों की 
पणं 


सूजन) को राहत 


mo गुत 

नाली fe e 

mq पहुंचाइए 
ख, श 


रा जे. बे. मेकफालँड, एम.डी. 

खा पर 

२ था 

दा] att मे मांसपोशयों तथा शरीर के 
हीत # | जिन रोगों के कारण तकलीफ होती हे वे दुनिया के सभी 


= करोड़ों लोगों को ऋपने काबू में रखने का दावा करते ह | 

प लगाया गया ह॑ [क एसे रोगों से कष्ट पामे वाले पुराने 

सख्या कुछ cat में हदय रोगों से पीडित रोगियों की 
गुना ह॑ | 


ते 
र मरा अर्थात्‌ जोड़ों की सूजन दो प्रकार की होती ह॑। एक 
ह जो युवक-युवांतयों में toa दोती ह॑ जिस के कारण 
हो $ जोड़ों में सूजन तथा पीड़ा होती ह॑ जिस के कारण 

जाती हौ | etggat को उ्रलग-ठ्लग बढ़ने की arian 
Tig त ह॑ | दूसरे प्रकार का साथ-प्रदाह साधारणतया 

Em 3प्रथवा वृद्ध लोगों में देखा जाता ह॑ | उन के 
i ee करने वाले जोड़ इस रोग से ग्रासत होते हौ ज॑से 
१ ` र घुटना । इस प्रकार की जोड़ों की सूजन बहुत 


जन, जलाई', १९६८ 
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इच्छानुसार मीठा मिला कर तथा शीतल कर स्वयं संवन कीजए | 


परर मित्रां का स्वागत भी इसी स्वादिष्ट पेय से कीजिए | एक स्फात- 
दायक तथा पाँष्टिक वस्तु प्रमाणत होगी | 


स्मरणीय 


प्राम एक स्वादिष्ट फल हो इसी कारण कभी कभी इसका 
सेवन मात्रा से sates भी हो जाता ह॑ | इसका परिणाम, पतले दस्त 
के रुप में भुगतना पड़ता ह॑ साथ ही मन्दाग्न विषम ज्वर त्प्रार eter 
विकार उत्पन्न हो जाते ह॑ | 5प्रत: स्मरण राखिए कि त्रप्राम का सेवन 
“ग्राम तरीके' से ही करना उचित ह॑ | >ग्रावश्यकता से ates खा 
लें oak 'फल राज ःग्राम' को दोष दे यह ठीक न होगा | कभी एसा 
ही हो जाए तो तीन ग्राम साँठ का चूर्ण शीतल जल से लेना चाहिए | 


५ 


कष्टकर तथा Saas होती ह॑ | इन की gai एक साथ नही : 
बढ़ती | 
साधःप्रदाह के कारण 5प्रसल में समस्त शरीर कष्ट पाता ह॑ लोकन | 


यक्ष्मा रोग में -ग्राधारभूत नियमा (कर्यक्रमां) का पालन १ 
ह॑ बसा ही सांध प्रदाह रोग में उन का पालन 
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बे mma नियम हौ-विश्राम, सचत ATER तथा शरीर के 
[नरांधन शाक्त का बढ़ाने का साधारण नियम । यह समझ रखें 
[क साथ प्रदाह की काइ args दवा किसी को मालूम नहीं हैँ गा 
ge सरल तथा साधारण चिँकत्साए इस की है जां इस सॉथ- 
प्रदाह से पींड़तों को राहत पहुंचा सकती हाँ पर श्प्रसल में काई 
भी एक एसी दवा नहीं ह॑ जिस से इस रोग कां चंगा किया जा 
सकता ह | इसालए जितने इस रांग के विषय में [चातत ह वे 
ate set से इस श्प्रसंचकर बात को स्मरण रखें तो वे आपने 
तथा ःग्रपने परिवार के दःख, समय तथा रुपए के कारण जो तकलीफ 
हो सकती ह॑ उन से बच सकते हाँ | यह तो बात सच ह॑ कि सभी 
इस रांग से जितना जल्दी हो सके त्प्रच्छा होना चाहते हँ लॉकन 
इस बात को जान कर कि इस की कोइ चिकित्सा नहीं ह॑ डाक्टर या 
dg जिनजन बातों को करने के [लए कहते उन्ह' करो तो लाभ 
पहुंच सकता ह॑ | 
मै एक जगत व्यापी ख्यात प्राप्त चिकित्सालय में एक समय 
गया था । वहां माँ सॉथ:प्रदाह रोगी को [कस प्रकार प्राशक्षण दया 
जाता ह इस बात को सीखने गया था | वहां रोगी को यह सिखाया 
जाता ह॑ कि ः्प्रपने घर पर रह कर क्या करना चाहिए इस बात का 
ae जने | रोगी को दिनचय्यां के कायं करने के [लए जोर [दया 
जाता ह॑ जिस सं जो साधारण चिकित्सा की जाती ह॑ उस से 'लाभ 
wed | कुछ साधारण बातें ह॑ जो 5प्रचूक दबा नहीं ह॑ न बे डाक्टर 
का स्थान ले सकती ह॑ पर उन्हे करने से रागी के दिन-द'न के कार्यक्रम 
म॑ सहायता पहुंच सकती हाँ | 
ule संधि-प्रदाह की शिकायत छोटे जोड़ों में हाथ, कलाहं, पर, 
maa aad में हो तो बारी बारी करके गर्म ook ठंडा स्नान से 
सूजन तथा शरीर के "किसी एक भाग मं रकत एकत्र होने की [कायत 
उत्पन्न नहीं हाती । रोग ग्रस्त त्परंगां से भी हां कर रकत सामान्य रुप 
से प्रवाहित हाता ह! | 
संतधि-प्रदाह सभी रोगिया' में पाया जाता ह॑ बह ह॑ रक्‍त संचार की 
बात । रोगग्रस्त art में |नर्यामत रूप से रक्‍त संचार नहीं होता | 
प्रारम्भ म॑ जहां [शिकायत रहती ह॑ वहां सूज जाता ह॑ उसका रंग 
लाल हो जाता ह॑ out बह गर्म रहता ह | 
गर्म ook ठंडे जल के [लए दो बाल्टी होनी चाहिए | at जल 
की ऊणता १०५० ooh ११०° फररनहाइट होनी चाहिए | दुसरी 
बाल्टी में नल का जल रखना चाहिए | उस की उष्णता ७० aie 
फरनहाइट होनी चाहिए । बाल्टी इतनी बड़ी होनी चाहिए कि उस में 
प॑र के घुटने तक जल रहे जिस से हाथ को कहनी तक डबा सके | 
हाथ -तरप्रर पर दोनो को पहले गर्म जल में तीन मिनट तक Sa 
कर रखना चाहिए | गर्म जल से निकाल कर तुरंत ठंड पानी में 
राधा मिनट तक डबा कर रखना चाहिए | इस के बाद फिर गर्म जल 
में तीन मिनट तक डुबा कर रखना चाहिए | तीन मिनट गर्म जल में 


रखने के बाद [फिर ठंडो पानी में, इस बार पांच से सात मिनट तक 
रखना चाहिए | दिन में तीन बार या सुबह-शाम इस fate का पालन 
करने से हान की orden लाभ होता हँ | 


करते समय इस बात का ख्याल करना चाहिए कि ate at ऋर 
जल में बारी-बारी करके gad हौ तां गर्म जल से 5प्रंत करना 


सुजन बढ़ जाती हँ 


गर्भ जल झा ताप १०५? फरनहाहषट रखा चाहिए र 
घटा कर के कंबल दो मिनट तक गर्म जल में डुबा 
चाहिए uk ठंडे जल में एक से Se मिनट तक रखना 

याद sist में दद॑ ata हो तो गर्म जल का प्रयोग न ~ a 
उस में बर्फ का पेक दे कर बीस से ant घंटो तक रखे | एस ? 
या तीन दिन तक करो | यह पीड़ा दूर करने का उपाय ह | य ह | 
cag eas कर के fed तौलए में ले कर जोड़ के चारों रेस 
दीजिए | उस के ऊपर रुई लगें हुए फलानेल का कपड़ा बाध अं 
याद amma चाहे तो बफ at भहीन ठुकड़ कर के गर्म जल 
बाले बोतल में डालए श्प्रॉर उस बांतल को सूजे हुए स्थान में तंज 
सूजन तथा पीड़ा दूर हांने पर आप गर्म ऋर ठंडो जल का शग 
प्रारभ कर सकते हँ | 

ऊणस्वेदन एक बहुत सरल तरीका हँ जिस से ame सेक ty 
जाता ह॑ | जोड़ों के दर्द को दूर करने तथा पौशयों के toa 
शिथिल करने का यह एक उत्तम तरीका ह | ae 

शरीर के किसी aia में विश्ेण कर रोगग्रस्त or में सेक दो डी Mor 
के बाद वहां की त्वचा लाल हो जाती हं | यह रकत संचार की बूत ‘a । हस 
को बतलाती हाँ | इस का मतलब यह हँ [क इस भाग में माला त यह 
दिया जा सकता ह॑ तप्रौर उस शप्रंग से व्यायाम भी किया जा सकताह|| जन में | 
ऊणस्वेदन से एक लाभ यह ह॑ क इस Pater का एक बार नही लोक ae ह | ५ 
नप्रनेकों बार उपयोग की जा सकती हँ | दो-तीन 

शरीर के ग्रंग में बत्ती के द्वार भी संक दिया जा सकता ह॑ लॉक ३ झाला 
यह प्रणाली उतनी सुविधा नही समझी जाती | री दाव 

किसी प्रकार के सॅक के बीस से तीस मिनट तक देने से ही ग्रां ॥ ठो [दि 
से ःप्नाधक लाभ रागी को प्राप्त हो सकता इस के बाद उस स्थान | पपा धा त्र 
कृछ ऊपर त्प्रार नीचे भाग में थपकी लगाना उप्रथवा मालिश क| में बड़ 
चाहिए जिस से रक्‍त जमने का भय न रहेगा | जोड़ के ऊपर मोर्ली ला! हा 
करना त्प्रच्छा नही ह॑ | इस प्रकार की चिकित्सा के एक सप्ताह १ 
उस रोगग्रस्त att को उपयोग में लाया जा सकता हँ | थपकी 
समय इस बात को स्मरण करना चाहिए [क हदय कौ ओर (र 
जाने बाली नाली में थपथपाया जाता E | 

atana रोगी को सप्ताह में दो बार गर्म जल से स्नान कर 
चाहिए | गर्म जल की ऊणता १०७ से १०६ wa होना चाह! 
उसे स्नान लेते समय गर्म जल से भरे टब में दस से पंढर 
तक डबे रहना चाहिए । जिस दिन वह इस प्रकार ठव मेँ गर्म d 
से स्नान करता ह॑ उस दिन उसे किसी प्रकार का गर्म उपर्चा! 
देना चाहिए | 

फरण a 

रोगी को रोज सूर्य-स्नान करना चाहिए | सूर्य की कि 
Hat पर स्वास्थ्यवधंक प्रभाव पड़ता हाँ | सूयं की ad 
प्रभाव से ak में रोग को रोकने की ated उत्पन्न lite 
सूर्य की धूप में सुबह को दस से ग्यारह के बीच में Mer प 
sok दोपहर तीन बजे के बाद | दोपहर की धूप की ट्प" | 
प्रभाव तप्रच्छा होता ह | | 

फिर भी यह जोर ठे कर कहना चाहता हं कि प्रारतीदरत बीस द] ष 
मिनट तक [कसी प्रकार की गमी* शरीर के रोगग्रस्त में पह "रण NR 
Tox दस मिनट तक मालिश करने के बाद उस खग | 
करना चाहिए | । कलर 


समय ह 


a- 
A 


इयान सुन्दर लाल 


soot एक मित्र के यहां 
बहा था कि मन में विचार aren पहले उनके बच्चों के लिए 


माल लु यह देख कर महा उ्प्राइचर्य हत्या कि जिस हलवाई की दूकान 

कताह|| न में [कसी [दिन बन्द नहीं देखने को मिली बही त्प्राज बन्द 
लज १ ग्रास पास के लांगों से पूछने पर मालूम हर्रा कि इस भाग 
तीन teat से हंजे का विशेष प्रकोप हौ | कई त्प्रादमी मर चुके 

न | इसालए खाने-पीने mie का सामान बेचने वालों ने त्प्रपनी- 
TÅ दुकानें बन्द कर रखी हाँ | soe तो पास की धर्मशाला ह॑ वह 
। | ॥ दी दन से बन्द ह॑, वेचारे मेनेजर के ही लड़के को हँजा हो 
स्थान पा पा ग्रांर वह उसी [दिन चल बसा | यह सब ad सुन कर मेरे 
श क| मे वडी घबडाहट-सी महसूस होने लगी परार स्माल से नाक को 
९ मॉल | ला हुए म॑ उस समय fred पर जाकर बैठा गया, तभी सामने 
पवाह | हा आस्यताल की: एम्बुलँन्सवान [द्खलाइ पड़ी | ः्रव तो वहां 
पकी ह| संस लेना भी दुभर हो उठा | मैंने रिकञ्चे वाले से फारन et 


की व| भा | इस [लए होरी लाल की दूकान के त्र्प्रागे रिक्शा रुकवा दिया, 
i 


र | सं को कहा | थोड़ी दूर पर ही मैंने चॅन की सांस ली 1 

' पेचक की ही भात don भी एक संक्रामक sot भीषण रोग हं | 
j É कक के रोगी तो प्राय: तप्रच्छः भी हो जाते ह [कन्तु ह॑जा से ग्रासत 
क oy की वात में sree मृत्यु की गोद में चला जाता ह| 
मं | Tig a में कालरा कहते ह॑ | इस रोग का TT 
व| चा कर बूढ़े तक सभी के ऊपर होता ह॑ | भारत में प्रात वर्ष 


| CR को मृत्यु केबल इसी रोग के कारण ही होती हं | 


mí En निरन्तर बचे रहने की TTAN हे | 
कर i तोती खान-पान की >प्रीनर्यामतता से ही होती ह॑ । 
क री नामक जीवाणु इस रोग के उत्पादक माने जाते ह 
tn के साथ पेट में जाकर उत्पात मचाना शुरु कर 
i fo का जीवन काल तीन सप्ताह तक का होता है | 
they को भी हंजे की जननी कहा जाता ह॑ | इस रोग से 


। tea के मल-मूत्र mie पर det के बाद जब ये शिकारी 
ay er मनुष्य के पेय जल arly खाद्य पदार्थो पर बंठ कर 

य ७ देती ह तब 5प्रणुजीव मुह के रास्ते प्रबेश कर उस 
को भी उ्रपना शिकार बना देते है | यही कारण 


- CC-0, 
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लोग बाजार की खुली हुई बस्तुत्परां को खाना- | 


Public Domain. 


पीना उप्रच्छा नहीं समभते विञ्चेष कर जिन पर माक्खया भिर्नाभना 
रही et | 

हंजे के लक्षण ह॑: माड़ की तरह बेरंग दस्त UN क॑,भूख का मर 
जाना, पेशाव का बन्द हो जाना, तावयत में वेचंनी, नाड़ी की मन्दता, 
हाथ-प॑राँ में दर्द तथा जलन, उद्र शूल, शरीर का बफ की तरह 
ठंड़ा हो जाना तथा नेत्रां का त्प्रन्दर धंस कर पीला पड़ जाना, सांस, 
लेने में कीठनाई तथा सुस्ती, fae में चक्कर-सा त्प्राना, अनिद्रा, EE | 
कान में मांय-भांय cata, चेहरे पर ठंडे पसीने की बूंद, पेटका. | 
फूलना तथा नाभ के चारों ake ददा होना A | a 

यह रोग इतनी शीघृता से फैलता ह॑ [क कभी-कभी दा-चार दिला 
में मुहल्ले के मुहल्ले इसकी चपेट में पड़ कर साफ हो जाते हे परार 
'चारों aR मांत सा सन्नाटा छा जाता ह॑ | इस लिए हंजे की चपेट 
में पड़े व्यक्त को ar स्वस्थ लागों से फाँरन तग्रलग कर के 
उप्रस्पताल में भती: करा देना चाहिए | याद नीचे [लखी हुई बातों 
पर सावधानी से ध्यान रखा जाए तो इस भीषण तथा संक्रामक 
रोग से जन-जीवन की बहत कुछ रक्षा की जा सकती ह॑ ग्रार इस | 
रोग के जीवाणुत्र्रों के पनपने के पहले ही इनको रोकथाम कौ जा 
सकती हं: 

१. जिन {दिनों इस रोग का प्रकोप हो उन [दिनों कम-से-कम' 
>प्रार हल्का त्प्राहार लेना चाहिए | 

२. सदव ताजा भोजन करना चाहिए | सड़ी-गली वस्तुत्प्रों í 
फलों sate खुली हूई मिठाइयां का सेवन कर्दाप न करना चाहए | | 

३. खाने-पीने बर्तन ok रसोई घर कों सदव स्वच्छ रखना 
चाहिए | : ane 

७. माँसमी फलों के ऊपर जल का सेवन कर्द्गाप न करना चाँहए| 

७. घर में स्वच्छता पर विशेष ध्यान रखना चाहिए । गन्दगी 
मांक्खयां को mitaa करती ह॑ ok यें माक्खयां ही 
!षाक्त कीटाणु suet साथ [लिए फिरती हँ | SET 

६. हँजे के चपेट में पड़े रोगी कों तत्काल पास के ATR : 
हास्पटलः छुतहा ग्रस्पताल में भती कर देना चाहिए 
रोगी के पास कमःसेःकम लोगों कों प्राने देना चाहिए | 

७. रोगी का कमरा स्वच्छ तथा 
८. रोगी का मल जमीन में गाड 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


Ee K रोगी को खाने फे लिए 'कूछ भी न देना चाहिए । रोगी की 
स्थात में कुछ सुथार ett पर न्प्रारारोट या बाली का पानी दिया 
जा सकता हैं | 


> १०. हाथ-पॅर की तरप्रकड़न पर रुह, फलालेन, नमक या बालू की 
o पोटली घनाकर गरम करके सेकना चाहिए | 


१९. ह॑जाग्रस्त क्षेत्र में सभी को हंजे का टीका लगवा लेना 
चाहिए | 

१. रोगी के क॑ ante के कपड़े जमीन में गाड़ देना चाहिए या जला 
देना चाहिए | 


१३. शांचगृह रा? नालियों ante में चुना या डी. डी. टी. ate 
कामनाशक पाउडर का छड़काव करवा देना चाहिए | 


इस रोग में एकाएक इतनी शीघुता ook कष्ट से उल्टी-दस्त होने 
लगते हाँ कि रोगी एकदम शिथिल हो जाता ह॑ । शरप्राजकल सोल्युशन 
 शेराप, एोटबायोटक दवाइयां ak कार्डावेस्कुलर ia era 

द्वारा इसके रोगियों की सफल चिकित्सा हो रही ह॑ किन्तु याद 
` एसे समय पर पास में काइ दवाखाना या ःप्रस्पताल ote न हो 
तो इन aiat द्वारा रोगी की प्रार्थामक चिकित्सा की जा 
_ सकती है | 


वस्तुत: गन्दगी est की मुख्य जड़ ह॑ ook इसकी प्रमुख गुप्त 
प्रसारका ह॑ माकरवयां | प्रत: हमे ः्रपनी पुरानी ः्रादतों का सुधा- 
रना होगा । स्वच्छता पर विशेष रुप से ध्यान देना होगा | न रहेगा 
यांस न बजेगी बांसुरी | जब गन्दगी ही न रहेगी तब माक्खयों का 


क्या काम रा? [फर ह॑जा यम स्वच्छता को देख कर कासां द्र 
'भागेगा | 


a > क्या ग्राप की स्नार्यांबकता की शिकायत Sil 
' जीबन को नष्ट कर दे रही ह॑? प्रगर वह :ग्रापफे जीवन को नष्ट कर अपने स्नायु | प्र 
' रही हैं तो इस बात को oom ही जानते हँ--ग्राप को दानया बोभ a 
सी मालूम हाती होंगी । दांनया की सभी चीजें बोभ-सी मालुम | 
m । ग्राप नींद से जाग ळते हैँ, थका-सा ग्रनुभव करते है, | 
area ae : nae eee ahri i el जब मनुष्य दुःख की चर्म सीमा तक पहुंच जाता है तो | 
ह ऋ छोट छोटी बातों के [लए प का मन संतुष्ट रहता नातें उसके जीवन में होती है । एक तो उसका दानत होता | पड 
बातों को सांच-सोच कर ताप कमी-कमी यह बहते हॅ [क म॑ सरा देवी सहायता [मलती ह॑ जिस से बेड़ा पार लग ग 1, 
दूसरे दिन की समस्याः़्ां को हल करूंगा | N योड में पहुंचने पर मेरा समस्त 
Sea att पता SE तपा गया | उसने मुझे सोटी-खरी सुनाई | उस की 
जब . | सुन १ 
पेत एन जला ग tery ल काना सवव क रा सह यापा 
बच्चे तो थे दुष्ट, सदा arf कौ कोइ जीवन को नष्ट कर रहा था | antics स्प से मुझ में क 
रहते रण नहीं थी । मेरी मनोवांत म॑ दोष था । उस मनोर्वांत को 
"| जीवन > a मेरे जीवन का ध॑ष्टकोण शीघु बदल जाना संभव था | उसकी 
नया चात oh am a. 
__ जीवन को तराप ज॑सा बनाना 'चाहे वसा ही बनेगा 


a 


| प्रभुत्व करना 


i ; 
FES डंग का होगा उसे रोचक बनाना चाहते ह तो वह न 
ता | जीवन ८ दोगा लेकिन दूसरे भी उससे सुख प्राप्त करोंगे। 
डी. आ नाना चाहते ह आर उस दिवा मे जो ब्रा 
| 7 आप उसी के ःग्रनुसार उसका मूल्यांकन होता ह॑ । 
| ना, को सुखी बनाने का पहला बद बढ़ा चुके है तो 
“4 कन का सुगम हो गया ह | 
१ तक क से पहला कदम कया ह॑? (कसी प्रिय कायं की 
ग क ! "ने होना चाहिए | उस में उप्राप की राच इतनी बढ़ 
भे क्या का एक उग्रंग बन जाए । STE का प्रिय 
क, तत हो लोकन सृजनात्मक होना चाहिए Ga रंग 
' बागवानी, संगीत, लेखन कला इत्याद | 


जलह १९६६ | 
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हमें संच होना चांहए जो दौनक कार्य से लग हो. 


a. हमारे नकारात्मक भावना तथा उप्रयांग्यसा की भाषना को दर कर 

' ; 
एसे art को हाथ में लीजए जिस के द्वारा आप लोगों के 

सम्पर्क में तपाने सकें | परस्परता की भावना मन में होना ही एक 

सरलतम मार्ग ह॑ जिस के ट्वारा बहुत से [मत्र बनते है | 


प्राप उप्रपने मन को दूसरों पर कोन्द्रत FSN | इस वात को 
समभना चाहिए [क दसरे को भी तप्राप की ज॑सी समस्या उत्पन्न हाती 
ह॑ | जब प्राप का ध्यान दूसरों के दःख-सुख पर कॉन्द्रव होगा तग 
प्राप उप्रपने दःख के विषय में चिन्ता करना भूल जाएंगे । 


बहुत-सी तकलीफ तथा नहुत-सी समस्याएं जो हम में से 
बहुतों का fos नहीं छोड़तीं, उनमें से बहुत एसी हाँ जो हमारी त्रपनी 
नहीं हा | उनको शप्रलग करना चाहिए | ःप्राप जब समस्यात्रपरां में उल 
जाते ह॑ तब उन में से कितनी को सुलभा सकते ह॑ ? प॑से की 
समस्या, 5ग्रड़ोस-पड़ोस की परस्पर संबंध की समस्या 5प्रथवा सास- 
बह; की समस्या इत्याद को सुलझाने का उपाय सुभ सकता हँ | 


ate उपाय न सुभे, वह समस्या त्ग्राप के द्वारा नहीं सुलभ 
weal हो तो 5प्राप उस के प्रात उप्रपना ध्ाष्टकोण बदल दीजिए । Soe 
नप्रपने मन में यह निर्णय कर लीजिए fe उसकी ana को कितनी 
मात्रा उ्रावश्यकता हाँ | A उस समस्या को उप्रपनी सहनशीलता के 
अनुपात में 5प्रपने दृश्य के सामने out दीजिए | edt मन में यह 
ठान लीजिए कि वह TT के शांत वातावरण तथा जीवन के ःप्राशवद्ी 
धष्टकोण में बाधा न डालें | नह राह पर ऋ्रपने जीबन को ले जाने. | 
की ःग्रपनी योग्यता को देखकर a अ्राइचर्य चाकत हांगे | . | 


5प्रपने जीवन के मार्ग में झदम बढ़ाते समय इस बात का ख्याल 
करना चाहाँए कि उस में कभी-कभी चुटकुले की बात त्प्रानी चाहिए 
waite यह मनुष्य के [लए अनुपम टानिक ह॑ | तप्रारजकता वाल्या- 
पराध की समस्या तथा उप्रणुबंब के खतरे के समय भी इस कौ 
प्रचुरता ह॑ | 


युगां के झतहास को देखने से यह पता लगता ह॑ कि लोगो 
के [सर के ऊपर सदा बादल की काली घटा OE रही ह॑ | उस समय 
भी इस समय जंसी वाल्यापराध की समस्या थी | लोकन इन सम: 
स्याऱप्रां के बीच में बसंत, कटनी तथा प्यार करने, दया दिखाने ऋर 
प्रानन्द्‌ का समय रहा ह॑ हः 

जीबन का m क्या हे ? ्प्रांधक-से-प्राथक लोगों की संख्यां _ 
soa इस बात को समभने लगे हौ कि परमेश्वर पर भरोसा करना, | 
उस के उपकार का गुणगान करना ही जीबन की समस्यातप्रों को दूरे 
करने की उप्रचूक दवा ह॑ । ate am इंइ्वर पर भरोसा नहीं करते 
तो मधर सारले गाने को सुनने कौ atta कौ।जए, उप्रच्छी र 
भरी कोवता पाए, कलाकायं पर ध्यान लगाइए तथा हारयारी 
को बीच में जाने की कोशिश कीजए। तरप्रबश्य त्प्राप इन में ET 
ated तथा माँहमा को Tat । आ ae 


इश्वर ताप की समस्यात्यों को हल कर देगा एसा ae 
चुपचाप मन मार कर बंठो न रहो Bele ःप्रपनी उप्रंधका 
पर सहानुर्भात रखना छोड़ दो | त्या us 
SI रखें तब जीवन 


W.H.O. 
गर्भवती माहला की देखभाल 
का विषय sofa smears ह॑ | गर्भावस्‍था के [दिनों में माहला की 
देखभाल तथा उचित चिकित्सा पर ही उस के त्रप्रानेवाले बच्चे का 
भविष्य निर्भर करता ह॑ | गर्भवती माहला al मास तक उप्रपने गर्भ 
में बच्चे की रक्षा करती ह॑ तथा एसा करना ह॑ भी >ग्नात 5प्रावश्यक, 
परन्तु साथ ही गर्भवती माहिला की देखभाल करना भी उतना ही 
त््प्रावश्यक ह॑ | गर्भवती महिला को उप्रपने गर्भ में पल रहे बच्चे 
तथा स्वयं शप्रपनी देखभाल के लिए परिवार के :ग्रन्य सदस्या की 
सहानुभत तथा [कसी सहायक की उप्रावड्यकता होती ह॑। इसी सहायता 
पर उस मां ग्रार बच्चे का भविष्य fark करता ह॑ | 
गर्भवती महला की देखभाल के विषय का विचार चिकित्सकों 
के मन में बहुत पहले से या परंतु उन दिनों चिकित्सालयों में 
इतनी सुविधाएं नहीं थीं [क वहां गर्भवती माहलागप्रों की ग्रलग से 
भली-भाँति देख-रंख हो सके | 
सन्‌ १८५० इ. में एक niaga चिकित्सक थोमस रेनाल्ड ने 
पहली बार इस विचार को कार्य स्प में पारणत किया | सन १८९९ हूं, 
' में संसार का पहला 'प्रसांत-गृह' एर्डाबर्ग में खोला गया तथा प्रोफेसर 
ड़. टेनन को इस का मुख्य नियुक्त किया गया | सन १९१८ इ. में 
पहली वार "चाइल्ड व॑लफेयर एक्ट' पास [कया गया तथा इसे कानूनी 
रुप दिया गया | इस विषय में बह न्य योग्य [चाकत्सका ने 
` कार्य किया जिस के पारिणाम-स्वस्प ग्राज हमारे दोघ में भी ae 
' पर 'प्रसात गृह' खोले गए हाँ | यहां पर गर्भवती afen? 
गाल की जाती ह॑ तथा उन्हो इस योग्य बनाया जाता ह॑ कि 
थ तथा योग्य बच्चे को जन्म दो | वहत से [चाकत्सालया 


प्राप्त ह | 
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महिलाग्पों के लिए 


_ दांड़ वाले कायं की मनाही ¢ | वह चाहो तो कुछ हल्का 


गर्भवती महिला Ni 
देख-भाल 


राजकुमार चड़ढा, एम.बी.बी.एस. 


` भय तथा परंज्ञानी ज़ तय 
१. माहिला के मन से भय तथा परंज्ञानी दूर करना 


A alae 

२. उस के मन से प्रसव-पीड़ा का भय दूर करना om को 
३. गर्भवती Aten की भली-भाँति जांच करके उसे chr mer 
चिकित्सा देना | पा बहुत 
४. क॑ बार प्रसव के साथ ही मां की sae बच्चे कौ मूल | लि लगा 
हो जाती ह॑ | कई बार मां मृत बच्चे को जन्म देती ह| st “धन्य 
गर्भवती महला की भली-भाँत देख-भाल करने तष || सकता, 
stad रुप से उस की चिकित्सा करने पर यह वात होगे 


; ad ot 

से रोकी जा सकती हँ | क्यों 

५. गर्भवती माहला की देख-भाल से >ग्रपंग तथा षाग | है रह ग 
बच्चों की जन्म संख्या वहत कम की जा सकती ह॑। शा iz 


गर्भ धारण करते ही ्माहला का मासिक-धर्म रुक जाता ह॑। ब| g 
जी मितलाने एवं उलटी उप्नाने की शिकायत करती हाँ | उसे वाध्वा 
पेशाब sure ह॑ | इन शिकायतों को लेकर वह उप्रपने [चाक 
के पास जाती है | चिकित्सक से उसे मालूम होता ह कि वह मां बत 
बाली ह । माहला को यह जान लेने के पश्चात कि वह गर्मंवती 
नियम पूर्वक तप्रपने चिकित्सक के पास बुछ-बृछ दिनों के ग्न्त 
जाते रहना चाहिए तथा उससे तरप्रपनी जांच करवा के चत ह 
प्राप्त करनी चाहिए | ! 

गर्भवती माइला की देखभाल घर पर ही वहत उ्प्रासानी से की 
सकती हाँ | इस के [लए हमें [नम्नालाखित बातों पर ध्यान 
चाहिए : i 
भोजन: गर्भवती माहला का भाजन संतुलित होना चाह | 
भोजन के समी >्रावश्यक तत्व कार्बोहाइड)2, प्रोटीन, वसा, 


n 


RER 
लवण sate उचित मात्रा में हों | साधारणतया उस का मागत ry । 
प्रकार का होना चाहिए कि प्रातिदिन लगभग २५०० aye, 
शाक्त शरीर में पैदा करे | उसे कोई भी एसी वस्तु जो जत श्रम क 
पाचन शक्ति में बाधा dar करे, ग्रहण नहीं करनी चाहिए देय 
मांहला को गर्भावस्था के शुरू के तथा प्रान्त के कुछ दिना म a र 


शिकायत भी रहती ह॑ जा प्राय: स्वाभावक ही है | इस के R 
महिला का हरी सब्जियां तथा साग इत्याद लेना हितकर z at | 
व्यायाम: गर्भवती माहला के [लए [कसी भी fet % वर्ष, 


Gwan ' | 


एम. बूड 


“क्या शप्राण सचमुच 
ह बतया को पसंद करते हौ १ मेँ तो उन्हे 5प्रच्छी तरह बनाने 
dates में था|” छोटे मोची के इस उत्सुकतापूर्ण बचन ने मेरे 
गात को ग्राकीर्षत कर [दिया | आपने हाथ में पकड़ी हुईं जातयाँ 
नम॑ ध्यान से देखने लगा | इन जातयो के amr तथा पिछला 
maga weal तरह मरम्मत किए गए थे | मेरे मन में यह ऋ्याशंका 
[ने लगा [क कया मैंने उसे मरम्मत करने के de देते समय उस 
at “धन्यवाद्‌” कहा था ? उ्प्रवश्य, सै तो एसा विवेकहीन नहीं 
॥ सकता, पर बात तो सच थह ह॑ [कि उस छोटे मांची के मन में 
ad oh कुछ पाने की तप्राशा थी | 
क्यों, ये तो बहुत उप्रच्छो [दिखते हो, इन में तो कोइ उप्रपूर्णता 
गी एह गई ह॑,” मै हकलाते हुए sod मन से कुछ शब्द निकलने 
Tifa जातयो को ध्यानपुर्वक देख कर जांच करने लगा | 
ग मन में जोश की उमंग cis पड़ी | “an कहना ह॑, ये at नइ 
तयो के समान ही [दाइ देती & | बहुत दिनों तक इन से मेरा 
भा चलेगा | तूने मेरी जातया को तरप्रच्छी तरह मरम्मत कर दी 
i, शबाश जी | 
; E शेटे मोची के मुखड़ में प्रसन्नता की झलक om गईं थी | 
$ मौ ग्रांखों से भी ।नस्तंज दूर हो गया | उसके घुंघराले बाल 
र घुंघरालापन 5ग्रा गया | :प्रचानक मुझे वह क्या चाहता 
4 का जान SM गया | बह इस बात की त्रप्राभलाषी था कि 
ह| बह. की प्रशंसा करे | वह 5प्रपने काम को सच्चे दिल से 
Me ७१. पने प्रत्येक ग्राहक को पहचानता हौ वह अपने प्रत्येक 
को पह्चानता हौ | ऋ्राइचर्य की बात तो इस में 
आहक का नाम [लख कर जूतियाँ में नहीं रखता | 
| च, aa को स्मरण-शाकत की विलक्षणता को नहीं दखलाती t 
शिव पने काम में जीवन डालने चाहता हैँ | वह कामचोर 
र डा सच्चे मन से परिश्रम करता ह॑ | तब माने उस के 
F प्रातफल [द्या ? धीरे से मेरे मन में एक बुड़बुड़ाने का 
धन्यवाद'' | हां मैने उसे “धन्यवाद” कहा था, पर 
केह था वह तो उपहासास्पद के अ्रार्तारक्‍्त आर क्या 
१ जिस ढंग से मौने धन्यवाद कहा था उस का 
a निकलता | 
ey कौ क्ला 
= ae समय सब से पहली सखाई जाने वाली 
रार “कृपा'' | ये जीवन की कला के विनीत 


उच 


al 


की मुल । 
ती है| 
ने तथा 
गत होगे 


वह 


ga > 


CC-0. In Pu 


जुलाइ, ` 
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eet “धन्यवाद शब्द” 


Wet को ऽप्रपने जीवन का एसा at बना लेना - 


चाहिए कि वे ः्रावश्यकता पड़ने पर स्वतंत्र रूप से निकल पडे | 
मँने इस का पाठ छोटे मोची के साथ जो मेरी ्प्रनुभात प्राप्त हुईं 
उसे सीखा | मेरी यह श्प्रनुभात मुझ सदा जाग्रत स्थात में रखने के | 
लिए हुई, एसा न हो कि हम क्‍यों ऐसा कहते & इस बात को 
भूल न जाएं | “धन्यवाद” कहने का See ह॑ कृतज्ञ प्रकट करना | 
चाहे छोटा या बड़ा काम हो, सभी के [लए कृत्तज्ञ प्रकट करना चाहिए। 
इस का मतलव यह ह॑ [क केबल मुंह-ही-मुंह बोलना पर्याप्त नहीं | 
सच्चे ook शुद्ध मन से कृतज्ञ प्रकट करते हुए “धन्यवाद” कहना 
चाहिए | 

एक लड़के ने एक समय मुभे बतलाया [क वह >प्रपने हर किए हुए 
काम के लिए प्रशंसा का शब्द सुनना नहीं चाहता था। “बहुत अच्छा” 
ये प्रशंसा के शब्द थे जिस को वह पसंद नहीं करता था । उस के { 
इस ठ्प्राचरण से मुझे बहुत त्ग्राइचर्य gM | Ht उस लड़के को 
इन शब्दों को किसी के मुंह से उच्चारण करते हुए सुनना नहीं 
चाहता था इस का कारण पूछा | उसने मुझे तरप्रपना रहस्य बताया | 
उस के लिए वे शब्द बहुत नीरस लगते थे | फिर उसने यह सुमाव 
दिया कि ate कोई मुझे केवल ‘ore ह॑” तो मुझे इतना ही 
से dae ह॑ क्याँक उस में मेरे [लए कुछ are ननिकलता हौ | P 

एक लड़के का विचार एसा ह॑ लोकन पहले के “धन्यवाद” शब्द | 
के विषय में भी हम किसी को राचिकर तथा व>ग्रश्नांचकर लगने की 
बात कह सकते हाँ | इस का मतलब यह निकलता ह॑ [क कसी भी 
शब्द को कहना हो तो कहने का ढंग, स्वर तथा ःप्रन्य बातें हौ | 
उस को [कसी के लिए sue पूर्ण बना सकते हो | "बहुत उप्रच्छा'' 
कहना भी राचिकर तथा setae हो सकता ह॑ | यह कहने के ढंग 
पर निर्भर करता E | 

उक्त विनीत शब्दों में शप्रौतशयोक्त लाने के लिए मा सुमाव 
की बात नहीं कहता | क्याँक ऐसा करने से वे उपहासास्पद हो सकते. 
है | किसी विनीत शब्द को [बना मतलब के कह देना भी तो area 
का samara देता हाँ | याद उन्हो किसी के प्रात कहना हो at 
सहदयता की बात त्प्रानी चाहिए | AR इन शब्दों को कृष 
दष्टकांण से विचार करें तो इन का उच्चारण करने का 
नहीं निकलता [क हम किसी काम में सफलता प्राप्त करो 
में पास हो जाएं | इन शब्दा का मतलब यह 
[विनीत शब्दों को उच्चारण करते हौ तो उ 


- कृत्तां के विषय में बहुत-सी 
कहानियां बतलाइ गई हो | कुछ कहानियां तो ऐसी रही ह जिन को 
सुन कर हम त्प्राइचरयंचांकत हो गए ह ook शप्रपने मन में यह 
चार करने लगे ह॑[क क्या ये कहांनयां सच E | नीचे एक कहानी 
ताइ जाती हाँ | यह सच्ची कहानी हँ | 
| FOIA पूर्व की बात है | म॑ छापने कुछ मित्रों के साथ एक दहात 
के बड़ो जमीदार का घर गया था | उस घर के सामने एक बड़ा aul 
सुन्दर साफ-सुथरा TT था | उस त्प्रांन के चारों ooh घेरे थे | उस 
घेरे के भीतर प्रवेश करने के [लए एक दरवाजा था इस दरवाजे से 
' प्रबेश करके जाने से जमींदार के ः्रन्न-गांदाम-घर के पास पहुंचते थे | 
Rak फाटक था जहां से घुसने से जमीदार के रहने वाले घर में 
 प्रहंचते थे | 
OSA से मुलाकात करने के बाद वे हम लोगों को ऽप्रपनी 
` जमींदारी को दिखलाने के लिए उस फाटक से ले गए जो गोदाम घर 
l _ की र ले जाता था | ज॑से ही हम उस फाटक से हो कर जाने लगे 
dd ही तुरंत वृत्ते चारों ग्रोर से omer हम ah पर लपक पड़े | 
` वै बड़े भयंकर दिखाइ' दोते थे | बे शिकारी कृत्ते के समान [द्साइ 
ad कभी एसे बड़े-बड़ो कुत्ते हमारे चारों तपर गाते 
नहीं देखा था | माँ ot मन में सोचने लगा कि यह भला 
होगा कि म॑ शीघ्र फाटक की दुसरी oot भाग निकल | 
मीं जमीदार ने तप्रपने हाथ को उठाया तर 
वह शब्द था, “प्राज्ञाकारी,'” 
'जमींदार के एक शब्द को 
लगे आर मालिक के पीछ-पीछे मेमने की तरह जाने लगे | 


आज्ञाकारी बनने कौ शिक्षा बड़ी सावधानी से दौ ag थी | 
देर के वाढ हम लाग कृत्तां के त्माज्ञाकारीपन का एक 
चकित हो गए | एसे ः्ग्राज्ञाकारीपन का उदाहरण 
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कया कुत्ते मनुष्य से बह 


हो कर दूसरी ook जाने लगे तब हम थह सांचते थे [क कृत्ते | 


हमारा पीछा करेगे पर वे रुक गए | आप इस बात को विश्‍वास मे । गत राव 
या न करे वे फाटक के भीतर कतार बांध कर रके रह गए || ग रस 
चाहते तो हमारे पीछे-पीछ am east पर 5ग्रपनी सीमा से एक इंच ॥ तात 
पार जाने वाले नहीं थे | वे त्रप्रपनी सीमा पर सिर्पाह्या की ता! प्रभाव 
पाक्तबद्ध sf रह गए | माँ उन को दख कर Gifu हो गया। = 
इन कृत्तां में से एक ने >ग्ननजाने aro पैर सीमा से बाहर I गा 
ठीक इसी समय पीछ से एक ःप्रावाज सुनाई दी “ग्राज्ञाकारी' झ a or 
जाद. भरे शब्द की ग्रावाज निकलते ही जिस कुत्ते का प॑र आगे बत | 

था पीछ हो गया | मर्नासः 


इस के बाद [फर एक दूसरी घटना उस जमीदार के घर में घ | हम त 
उस का भी देख कर मै दंग रह गया.] एक छोटा कुत्ता घर से बा | शी ग्राशंव 
उछलते हुए ऋआंगन में ग्राया | मे उस कुत्ते को देख कर मालक | त 
चेहरे को देखने लगा | वह मेरे देखने का मतलब समम | शी ह| 
ak बतलाने लगा [क यही एक कृत्ता ह॑ जिसे हम इधर-उधर m हि म: 
दते हौ | से. 

मेरे मन में उनपल्लों की उप्राज्ञाकारी होने की बात याद ती | | 
उन के ।सर्पाहयों के समान पाँक्तबदूध होने का चित्र मेरे मर 4 
नही जाता | i i ! 

जब म॑ जमींदार के यहां से वापस लाँटने लगा तब मेरे म | 
यह विचार उत्पन्न होने लगा कि याद giai के सभी बच्चे उन hel शि 
के समान बिलकुल नहीं तो कुछ भी उ्माज्ञाकारी बनते तो य, | पर, 
सुखमय दुनिया होती | ate माता-पिता के मुंह के "जञ BA) |, 
शब्द को सुनते ही सब बच्चे विना ःग्रानाकानी किए ज॑सा के ie 
कहा जाता वँसा करते तो कितना ःप्रच्छा होता | q 

आप के घर की कसी दक्षा ह॑ ? क्या sue विना SI - 
शीघु ग्यानंद से art माता.!पता की ang मानते हौ! 

याद तराप. कहेगे [क म॑ तो कभी-कभी उ्रपनी माता की वार्त 


हूँ ग्रार कभी नही तो सा के लए नीचे की उक्त पर 
अच्छा होगा, '“बँल 


ex ते श्रॉँधक विचारश्ील समक जातं । जो उन्हे खाने- 
की टता ह॑ उस का वे पहचानते हैँ ऋर उस का कृतज्ञ प्रकट 
| (बैक लिए एर बाल-बच्चे एसा कभी-कभी नहीं करतं | पञ ऋषनी 
git | करने वाले की सेवा करने में उ््रानांकानी नहीं करते लॉकन 
‘on aig wie बच्चे त्रप्रपने मातानीपता पर क्रूरता का 
a करते | 

त क्या ऐसा कहना शोभनीय ह कि पशु मानव ofa से बढ़ 
€ ! ऐसा कभी नहीं होना चाहिए | इसालए जब कभी माता- 
a हुए करने के लिए कहे तो उन की इच्छानुसार करने के लिए 
dan हाना चाहिए | 


om’ 


(पृष्ठ १२ का शेषांश) 


ज्ञ सकती है परन्तु कोई भी काढ्न एवं थका देने वाला व्यायाम 
है काप नही करना चाहिए | 
Fi बछा: गर्भवती माहला के वस्त्रों तथा पहनाबे पर ध्यान देना भी 
स क | ग्रांत ग्रावश्यक हाँ | वस्त्रों की सफाई के त्र्परार्तिरिक्त इस वात का 
धान रखना भी tat 5प्रावश्यक हे fe उस के वस्त्र ढीले हों | तंग 
खा कसे हुए वस्त्र उस के तथा गर्भ भें पल रहे बच्चे के स्वास्थ्य पर 
प्रभाव डालते ह॑ | 
wag: गर्भवती महला को बिलकुल साफ रहना चाहिए | जितने 
a गप: हो सके उसे गुनगुने पानी से स्नान करना चाहिए | fate ताँर 
a WA ग्रपने मसूड़ों तथा दाता की सफाइ करवानी चाहिए | 


Tres बिचार: गर्भवती aie के [लए यह उद्यावश्यकता ह॑ कि 
ayy तथा उच्च मार्नासक विचार arog | किसी भी बुरी बात एवं 
aa की छाया तक भी उस के र्मास्तष्क में नहीं होनी चाहिए । 
” ए उसे er संबाधयों की सहानुर्भात कौ त्प्रावश्यकता 


मेगः यह जान लेने के पश्चात कि म॑ँ गर्भवती हूं, माहला को 
से बचना चाहिए | 


(पृष्ठ १३ का शेषांष) 


i 

ay देना चाहिए यह नहीं ह॑ | यह तो चमड़े के मुंह से 

(कर कह दिया, वाली बात होती ह | 

| भम लेता जगत में से ब्याक्तत्व का गुण लोप हो रहा है | 
क हॅ क हम cates को नहीं भाक्त का भेष धारण कर 
Re aa पुजा करने में ःप्रसल शाक्त को भूल जा रहे ह 


मानव को [मलना चाहिए वह नहीं मिल रहा ह॑। 


ह ब्त को उचित रुप से उच्चारण कर के किसी 

Ma डोल सकते ह॑ या मन में उस के प्रांत दया का 

oe बात को प्रकट कर सकते हो | ऐसा करने से 

भ कर पण किए जाते हो वह सुखी होगा उन OTT 
ह को भी sorte प्राप्त हांगा | 


गोवन, जूलाह, १९६८ 


% बात कही गईं ह॑ तप्रथांत्‌ हमारे भारत के मातारीपता का भी एक % 
९ [दन मानना ऋावश्यक ह॑ | इस बात को ध्यान में रखते हुए % 
% यह पात्रका बालम-बालकाण्प्रां को “मातानपता tera’ के १ 
॥ [वषय में लेख लिखने की प्रांतयोगता का अवसर दो रही ह' । $ 
४ इस लए बालक-बालका ग््रच्छ-से-ग्रच्छा लेख लिखने कौ % | 
9 कोशिश करे। 
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सनशाइन 


'सनश्ञाइन' एक अपग्रग्रेजी मासक पात्रका ह॑ | यह पात्रिका ; 


9 aii सीखने वाले वालक-बालिकाग्रां के [लिए बहुत लाभ- ५ 
१ प्रद समभा जाता हं | यह शिक्षा संबंधी विविध विषया % 
% प्रकाश डालती ह॑ । विद्यारथियाँ के द्वारा tad aes लेख J 
५ भी इस मं प्रकाशत होते हैँ | ४ 


यह ag वर्षों से भारत ही कंबल नहीं mig विदेशी £ 


% वालक-बालकातरप्रां की सेवा कर रही ह॑ | इस की ज॑सी पात्रका $ 
2 तुलना में, बालकों के लाभ के लए कोई भी पात्रका भारत म॑ £ 
% miN में प्रकाशत नहीं होती | यह तो इस बात का परिचय % 
१ दती ह॑ [कि इस के संपादक, डाक्टर कृष्णाया प्रकांड विद्वान १ 


हॅ | इन्होंने शंक्षांणक विभाग में विशेषज्ञता प्राप्त की ह । % 


6 इतना ही नहीं पर उन्हे एक शिक्षक, कालेज के प्रासपल होने , 
% तथा संयुक्त राष्ट्र तप्रमोरका के झन्डयन एम्बेसी में शंक्षाणक ४ 
% एटेची होने के नाते गहरी :प्रनुर्भात प्राप्त हुई हैँ | उनका सदा % 


fade उद्देश्य यह रहा ह॑ [क इस पात्रका के दवारा बालक % 


४ बाँलबाग्प्रों को शुद्ध तथा सरल ग्रंग्रेजी भाषा लिखने क॑ १ 


४ में जो लेख प्र्कांशत हो उनके कारण भारतीय बालक: 2 
% बाँलकात्प्रों के मन में राजर्भाकत संगठन तथा परस्पर प्रेम १ 
४ उदय हो । ; 


प्रब यह पाँत्रका एक दूसरी aR लक्ष्य कर रही ह॑ । वह ह॑ 


पारवार को मजबूत करना | इस उद्देस्य से मह AN जून % 
% की प्रांत के ९ mk ४६ पृष्ठ में माता-पता के प्रात प्रेम को 


भारत के सभी बालक जो अंग्रेजी सीखना चाहते है इस $ | 


१ पात्रका का ग्राहक wea बने । इस का वाषिक चंदा कबल % 
५ ६ रुपये ह॑ । यांद कोई स्कल या क्लास के विद्याथियों क॑ 
% लए १० प्रात से sates लेने की इच्छा रखता हो तो उसके 
लए एक प्रांत का चंदा केबल ४ रुपये होगा] | । 


area इसका ग्राहक बने रौर इस से लोभ ऊावे । 


हाल के वर्षा में विकास्मस्त रक्‍तवाहिनी 
Alsat के उपचार के लए ःप्रमोरिका में 5प्रनेक 
प्राबाधयां ने प्रमाण-रक्षक शल्यांपचार के एक 
नये क्षेत्र का द्वार उन्मुक्त [कया ह॑ | 

>प्राधकांश उद्योग-प्रधान gat मे-जिन 
में त्रार्मोरका भी सांम्मीलत ह॑, जहां छूत के 
रोगों से होने वाली Api की संख्या बहत 
घट गयी ह--प्राधे से उप्रीधक माँतें रक्तवाहिनी 
नाड़ियों के रोगां के कारण होती हो | 

भूत काल में चिकित्सा-विज्ञान की एक 
चिन्ताजनक कमी यह थी fe वह बहुत से 
एसे arom स्वस्थ रोगियों को केवल इस 
कारण मरने या 5प्रपंगु होने से बचाने में 
mead था, fe उन के शरीर की ate 
महत्वपूर्ण धमनी या रकर्ताशरा कमजोर या 
विकार्रस्त हो गयी थी | नाड्यां या धर्मानयों 
का रक्‍त-प्रवाह ATERA हो जाने के कारण 
प्राय; हृदय की गात See हो जाती ह॑ 5प्रथवा 
गुद की बीमारी या उच्च रक्तचाप का दाष 
उत्पन्न हो जाता ह | 

जब गले की रक्तर्वाहनी नाड्या के 
रकत-प्रवाह में रुकावट उत्पन्न हो जाती ह॑, 
at उस से मस्तिष्क में उचित मात्रा में रक्त 
नही पहुंच पाता, जिस से लकवा मार जाता 
ह, नेत्र-ज्यात खराब हो जाती ह॑ sok मनुष्य 
ठाकठीक बॉल नहीं पाता | det में रक्‍त का 
` प्रवाह कम हो जाने से कमजोरी उत्पन्न हो 
जाती ह ook कभी-कभी मांस सड़ जाता है, 
जिसे काट कर निकालना पड़ता ह | 
[कन्तु रक्तवाहिनी नाड्यां के विकार को 

करने के लिए जो नयी Paterat विक- 
बे ऽप्रय सर्वथा सामान्य प्रतीत 
में से कितनी ही विंधियां at 


_ पदां, विनयांन एन., gant निर्मित कृत्रिम 
at शरीर में स्थांपत 


सयत [क्या fg 
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।चकास््रस्त रक्तावाइनी नांडर्या के उपचार क्री 


ag tatear gant ate प्रमाणां की रक्षा 


वाल्टर फाउलर 


कर खाल देते ह॑, जिन में रक्‍त का प्रवाह 
>्रवरुदृथ हो चुका होता ह॑ | उस के बाद वे 
रुकावट डालने बाले तत्व को काट कर निकाल 
देते ह॑ mhk नाड़ी की दीवारों को कृत्रिम 
vat से बन्द कर देते ह॑ | 

जब (कसी कमजोर नाड़ी की दीवार रक्‍त 
जमा हो जाने से फूल कर गुब्बारं की तरह 
बाहर [निकल प्राती ह॑ R किसी भी समय 
उस के फट जाने का खतरा हो जाता ह॑, तब 
शल्य-चिकित्सक नाड़ी के बाहर निकले भाग 
को काट देते ह॑ ou उस के स्थान पर कृत्रिम 
नलिका लगा देते हौ | कभी-कभी बे विकार- 
ग्रस्त भाग के चारों R एक -उपनाड़ी बना 
देते ह॑ | वे विकारग्रस्त भाग के ऊपर ak 
नीचे की नाड़ी को र्नालका से सम्बद्ध कर 
दते ह॑ ooh उसी नालका के रस्ते रक्‍त को 
प्रवाहित कर दते हाँ | 

ये सभी धारणाएं सर्वथा नवीन नहीं हाँ | 

लगभग ५० वर्ष पूर्व, caput uy किये 
गये प्रयोगों में, रक्तार्वाहनी नाड्यां के भागों 
के स्थान पर कांच sh 5प्रल्युमिनियम की 
नालकाएं लगा दी जाती थी'। किन्तु इस विधि 
का मनुष्य पर ःप्नाजमाने में बहुत ही न्रप्रधक 
जोखिम था क्याँक इस में छत लगाने का 
डर था आर साथ ही रोगी को संज्ञाञुन्य करने 
वाली caput आर ः्रावश्यक उपकरणों का 
TA था | 


१९४७ के बाद भग्न रक्‍तवाहिनी को 
जोड़ने की fater को बड़ प॑माने पर मनुष्यों 
पर लागू करना प्रारम्भ हत्या | इस के लए 
कड़ी तरार जालीदार कांच की बनी aferan 
का प्रयोग किया गया | इस विधि में सुधार 
करने के प्रयास में, शल्य-चिकित्सकां ने 
पहली बार १९५२ में एक बुने गये कांत्रम 


नालकालों में कभी-कभी गांठ पड़ पाई 
रकतं में चकते उत्पन्न हो जात 
या खून वहने लगता था | 

१९५५ में, बॉर्सघम (ऽप्रलाबामा) के मोह 1 
कल कालेज 5प्रांव 5प्रलाबामा के डा. ङस्‌ 
स्टालंग एडवड स ने तह [किये गये उको 
या टेफलान से निमित कृत्रिम रेशे की रक. 
वाहिनी नाइ का प्रयोग शुरु किया | ह ant वह 
प्रकार का रेशा लोचञ्चील था oak उस में क | उ रा 
नहीं उत्पन्न होती थी | इस समय इस सम ली ata 
miga के >प्रापरेशन वहात से स्पत | इ स्य 
में हों रहो ह | इन में aga ही विर्कासत | | 
Steet विधियों का प्रयाग [कया जाता ह| | पे 


उदाहरण के लिए, हदय की सब से ब पक र 
धमनी, met, हृदय से बाहर [नकल भ Aam 
नई शाखात्र्प्ों में बट जाती हॉ, जो Ate ग्रा एन व 
छाती, पेट, प्लीहा, वाहां au में जाती | गौतम 3 
IPR इस की कोई कमजार दीवार फट जा OS + 
तो घण्टे-दो-घण्टः के भीतर, यहां तक पा 
कुछ क्षणा में ही, मांत हो सकती है । गर. Attra 
कोई! भाग anga हो जाये तो थ| 
गम्भीर काँठनाइयां उत्पन्न हो सकती ह | N 


हयूस्टन, ठ॑क्सास, बेलार वर्ध्र | क ह्‌ 
सम्बद्ध ट॑क्सास मेडिकल स्ट! ' | व्वा 
३,००० रोर्गाया के लिए afar की 
at जोड़ कर ठीक करने के लिए 
कुछ प्राराम्भक प्रयासों में सफलता at i 
डा. वेकी इस क्षेत्र से कुछ APA | 
में एक ह॑ | I 

जिन रोगियों पर उन्होंने र | 
उन में उन से अधिकांश का ग al 
प्रसाध्य था | [फर भी उन की शर्ट 
फलस्वरुप उन में से ७५ प्रात 
को नया जीवन प्राप्त हव्या | 
एसे ihat में fre’ कोई 7 


स्वास्थ्य oat जीवन, 


च 


प्राप्त शी! 


ee बालों क्री संख्या घट क्रे 


F 

aa os तक पहुँच गयी | 

| लाम प्राय; तात्कालिक ऋर उ्प्राइचर्य- 
1५ 


है | यहां तक कि तरप्रापरेशन करते 

ही शरीर का भूरा रंग लाल हो dom 
fai मग्ग में गात हो जाती हं पार 
la लने लने लगता है | कभी-कभी, गले की 
ai के मामले में, उस स्थान को 
ज्ञल्योपचार किया जा सकता 


क्रीत 


a करके शल 
il 


(९५८ तक, टँक्सास के शल्य-्च्विकित्सक 


धर्मांना सम्बन्धी उप्रपने 'पुर्जे' दुर्घटना 


कः 
पड जा | „र हुए व्याकतयां के शरीर से प्राप्त 
। जाते तं थे | फिर भी उन्हे आवश्यक उप्नाकार 


त्प रंग के 'पुर्जे' या धर्मानयां के हिस्से 
m नही मिल पाते थे | Ad: शल्यः 
कसको ने ड॑करोन से काट कर >प्रपनी 
Re के उप्रनुरुप धर्मानयां aie नाड्यां 
Samara प्रारम्भ किया | art मशीनों 
lan बहुत ही जल्द Tk कम लागत पर, 
एमी ग्राकारों sie रूप-रंगों की [विना जोड़ 
'| बली नालकाए' बनने लगी ह॑, जिन्हे खरीद 
स्पत era में संग्रहीत [क्या जा सकता 
सित ग्रा 7 
Wl | ade dearer सेण्टर पर ही, ५ हजार से 
ग से a] ग्रांधक रोगी इस प्रकार की झल्य-्चाकित्सा 
कल | ग तार्भान्वत हुए है | हाल में डा. डी. बेकी 
मास्ता | श एन के सहयोगियों ने इस से ul outers 
जाती ह|| आलम भरी सफलता प्राप्त की | उन्होने 
पट ज ऐप के भीतर रक्तात को ठोक करने 
mA र a में सफलता पायी | उन्होंने (जन 
ह | पर सव से पहले इस का प्रयोग 
त हिः ५ बिल्कुल स्वस्थ हो चुके 
ह| | 1१ सभी रोगी शल्योपचार से पहले 
र| क निकट पह चुके थे | 
म र पय पूर्व तक, ऽप्रनेक विशेषज्ञ 
tires था कि रक्‍तर्वाहनी नाड्यां aut 
De, 
R 


a 
a 
ir रोग 'नर्यामत' होते हा, mai 
त | श पायु oa रोग के फलस्वरूप 
oa aada 
het ह [क रकत की धम- 
ग (| रोग क्षेत्रीय हांते ह maig किसी 
ग af 
rh 


भाती मे हो सकता ह (व 

it | Wai सा रुग्ण oof [बकार ग्रस्त क्षेत्र 

रेल यी । इस प्रकार के ही रोगों 

= रोगियों के लिए, at 

आशा मे नवीन खोजों के फलस्वरुप 
पौरणत हो चुकी ह॑ | 


[ 


a 
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$a ज्ञातव्य बाते 


To 
mAg का जीवन 


मादा जूई सिर 
की सतह पर अंड देती हे | हर एक अंडे का 
नीचला हिस्सा बाल में एक प्रकार के सिमेंट 
से मजबूती के साथ 'चपका रहता है | 


a tet के बाद अंडे में से एक छोटा 
SE निकल कर सर के वालो मे Tow जाता 
है आर वह [सर से खून चूस कर अपना भांजन 
प्राप्त करता है | at दिनों के बाद मादा जूझ 
अंडे देना आरम्भ करती है आर एक दिन मे 
at या दुस अंडे देती है | वह साधारणतया 
एक महीने तक जीवत रहती है आंर उतने (दिनों 
में प्राय: २८० बच्चे पदा कर सकती हँ | 


जूझ से ata 


इस के काटने से सर में खुजलाह्ट मालूम 
afd, ।सर में we. "नकल आते हैं । वे 
चढ़, जाते हैं | उन में पानी भर जाता है | 
उन के कारण गले में गिल्ट्यां निकल आती 
हैं आर उन में दद at लगता है | खुजलाहट 
ait १गाल्टयां प्रायः रात को नींद में बाधा 
पहचाती हैं | तब वह मनुष्य अप्रसन्न तया 
ऐचड चड. हेता है आर ठीक काम नही कर 


सकता | 
कैसे 'सर के जूझ से बचाए रखें ? 


बाल को धोएं आर झाडे. आर हफ्ते में 
कम-से-कम एक बार अपने सिर को fear 
क जूई या अंडे है अथवा नहीं | 


एक आदमी 'जसका सिर साफ है अगर 
उस आदमी से जिस के सर में ae हँ 
१नक्ट संबंध रखे या साथ मे रहे, उस कें बस्तर 
तथा कपड़ो का व्यवहार करें तो सहज ही मे 


उस के पसर मे भी जुही हे सकते है । He 


जिन के सिर में जूइई आर अंडे है तो क्या करें 


१. सव ae को "नकाले तथा जूओं 
को मारे | परन्तु ऐसा करने से समय अधिक 
लगता है| 

२. गेमेक्सीन पाऊडर ही .२५ का उपयोग 
करें | यह जुआ आर tat at मार डालता हँ | 
इस को एक बार पूरे सर मे लगाएं आर 
दुस दिन तक बाल न धोएं | 

पाऊडर को महीन कपडो. की deff मेः रखें, 
[फर वाल at कई भागों में बांट कर पाऊहर 
को सर मे झाड. दे | जब कसी जन कें 
[सर मे पाऊडर डाल रहे हँ तब उस की आंखों 
बन्द रखे | 7 

_ ३. लोरेक्सीन--ग्रेमेक्सीन का तरल रूप 
व्यव्हार करने मे सहज कन्तु इस मौ ad 
ज्यादा है | | 

ट. ही. ही. टी. पाऊडर-केवल जुओं 
को मारता है अंडे के नहीं | एक हफ्ते केबादा D 
दो बारा इस को प्रयोग करना चाहिए | 

५. मिट्टी तेल या आधे मिट्टी तेल 
तथा areata तेल की ।मलावटप्रें सस 
मेः इस तेल को लगावे | यह अन्य दवाओं | 
की तरह उतना अच्छा नही | a: 

इस के व्यवहार के समय आग से दूर रहना | 
चाहिए | 


ae 
बालो से इन ata? को कसी भी दवा द्वारा > 
हटाया नहीं जा सकता कन्तु केवल. जीवत | 


tat हेते हैं | मरे हूए अंहो पीले, 
तथा सर से दूर में पाए जाते है | 


ae काड खे भी मारता 
जानवर या अनाज के 
eft 1 
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डाक्टर की सम्मति ||“ 


iat 
Un, 
ay 


साधवात 


प्रश्‍न: “शरीर के अ्यंग के जोड़ों में दर्द 
की शिकायत हे | क्या तरप्राप इस के बारे में 
कुछ सुझाव दो सकते हाँ जिस से मेरी इस 
>्रवस्था में शिकायत दूर हो जाए ।'' 

उत्तरः am की तो सदा इस रोग की 
शिकायत रहती हाँ | यह एक तप्रपह्णासी रोग 
ह | यह उम्‌ के साथ त्प्राता ह॑ | यह रोग जीवन 
के मध्य काल में तरप्राक्रमण करता हँ | यह 
साधारण स्वास्थ्य पर निर्भर करता हाँ | किस 
प्रकार का संधिवात हे इस बात का भी विचार 
करना पडता हं | उप्रभी तक इस रोग के संबंध 
में जितनी बातें मालूम ह॑ उन के त्प्राधार पर 
यह कहा जा सकता ह॑ कि हम ah तक 
यह रोग किस कारण से होता ह॑ इस 
को नहीं समझ सके ह॑ | बहुतों का यह मत 
g क यह शरीर के चयापचय में परिवर्तन 
होने के कारण होता हं | 

इस की चिकित्सा के विषय में तो हम यह 
कह सकते ह॑ कि जिन वातां से शरीर में 
संक्रमण होने का भय रहता ह॑ उन को दर 
करना ही महत्वपूर्ण बात हाँ | ute दांत 
खराब हो गए हां, टानासल में संक्रमण हो 
याद am पीवयुक्त हो त्प्रथवा उप्रन्य stout 
जो वंश उत्पन्न करने वाली वातां से संबंध 
रखती हां उन में संक्रमण हां तो उन की 
Pataca करनी चाहिए | 
_ "लस संग के समय क्या उपयुक्त >ग्राहार 
देन चाहिए इस विषय में हम काइ बात 
रुप सं नहीं कह सकते | इस संबंध 
हम इतना ही कह सकते ह॑* [कर उस के 
>प्राहार में प्रयांप्त मात्रा में खांनज तथा विटा- 
मिन होना ः्यावश्यक हाँ | हम यह नहीं बता 
सकते fe कुछ fade faataa ग्रथवा चुछ 


में जां परिवर्तन 


[नज से केवल उस का लाभ हो सकता ह॑ 


EI ooo O 


t सूचना 

$ x यह “प्रइनांतर” केवल हमारे 
पक्क ma कौ निःशुल्क सेवा 
करने के ऑआभप्राय से प्रात मास 
प्रकाश्यत [कए जाते ह॑' | 

x [क्सी चेग का [नियम-बद्ध 
इलाज करना, या [कसी रोगी कौ 
[नजी डाक्टर की जगह दर-भाल 
करना, हम अपने आधकार से बाहर 
समभते हाँ | 

# सब प्रइनां को “डाक्टर कौ 
सम्मात के लिए” एक लिफाफे मं 
बन्द करके भेजना चाहिए | डाक्टर 
के साथ व्याक्तगत पत्र-न्यवहार कौ 
मनाही ह' | 


* यांद आप cet का उत्तर 
व्याक्तगत रुप से चाहते ह्लं तो 
साथ में !टकट-सांहत पता ford 
हुए लिफाफे भेर्ज | पत्रोत्तर कौ 
प्रतीक्षा एक मास से पहले नहीं 
करनी चाहिए | 
* “पोस्ट्कार्ड” पर लिख घर 
भेजे हुए cent पर कोई ध्यान न 
[दया जाएगा | 
* जो भी प्रश्‍न आप भेजें बह 
साक्षप्त तथा ade ह्ले आर साफ 
अक्षे मं लिखा होना MR I 
* इस स्तम्भ में कंबल वे हौ 
प्रश्‍न आर उत्तर छापे जाएंगे जो 
ल ए क १ 
नांबंबाद हों | किन्तु (कसी me. 

= 

जाएगा | 

*  पत्र-व्यबहर नर्म्नांलाखत 
_ पते पर करना चांहए:-- सम्पादक 


~ a $> -$- “>. a a a “७ a ae eS 


“स्वास्थ्य ak saa,” (Sal See: 
वभाग) पोस्ट बक्स 


जीवन की ऋग्रादतों तथा se के काण 
रोग बढ़ सकता ह॑ | इसालए इस an 
कारण जितने कष्ट पाते ह उन्हे याद ag | 
मिले ता वे सुखी रहते हो | जिन अंग कजे 
में शिकायत et उन से nia काम गो 
लेना चाहिए | इस रांग की चिकित्सा के fa 
बहुत AUNT की तरप्राबश्यवता ह॑ | जाडा) |. 
ig a के साथ गर्म संक देना चाहिए मांत | _ 
करने से कुछ त्प्राराम मिलता ह॑ | 

इस संतिवात रांग की चिकित्सा कता 
तरह-तरह की दवाई बतलाई' जाती ह॑ लोक 
वे weet रोग को दूर नहीं करने Nag 
वे वेचंनी में राहत पहुंचाते ह | 


ate 2 

am: ए 
ज़ व्यापक 
का ब्द 
nae 
a विना 

व सकती 

Wear 
जो lamer 
M 


वातश्योथ 


प्रश्‍न: “कह वर्षा से मेरे उप्रठारह We 
लड़के की एक शिकायत यह रही ह कि खात 
लेने के समय कुछ शब्द सुनाई देता ह ।श 
की जांच कराने पर डाक्टर ने पहले तोल त 
का दमा रोग बतलाया था | दो वर्ष A 
का निदान करके वातिशोथ (एक भाग | 
वायु से pi तरीके से फ॑लाव) हैँ 
बताया गया | उसे एक प्रकार की कास i 
की दवा दी जाती ह॑ | क्या इस प्रका गै 
शिकायत बहुत से युवकों की हांती ह! १, 
इसकी ats दवा ह॑ जिस से रोग द 


उत्तर: ग्राप के लड़के की 
प्रपने जो विवरण दिया हँ 'उसे यह 
होता ह॑ ऐक उसे दमा रोग Gm am! 
बघोर तक यह शिकायत बनी रहने al, 
उस के वायु मार्ग तथा फेफड़े 
ward हो गया ह | a 

उस की वर्तमान स्थित में री 
की बात तब सोची जा सकती है aa w ए 
दमे की स्थिति को दूर [कया जात by 
फ॑लाब हो गया ह॑ | त र 

दूसरी 


+ प्राय: देखा जाता ह | याद युवक 
a शिकार बना ह. तो उस के नीरोग 
तेम + सोची जा सकती हो जव 
इप से सांस लेने का उपाए 
See ना हं [जस से उस को सांस लेने 
| पडे से सांस लेने में कुछ कष्ट 


‘a 
MM नकी वात त 


क राप पने डाक्टर से इस विषय 
भा ह पुछ सकते हँ | 

काम न बच्चे के [लए ऐस्प्रन 

केला| ` 

जाडं a “मुझे आपने पांच वर्ष के बच्चे 
माग | ३ कितनी मात्रा में एस्प्रन की कया देनी 


| के | जर एस्प्रन एक एसी कया ह॑ जिस 
त्र व्यापक स्प से उपयांग [कया जाता हं | 
पर ब म का व्यापक तथा स्वतंत्र रूप से उपयोग 
जने के कारण लोगों के मन माँ यह धारणा घर 
` | जली हे [क इस की कितनी भी मात्रा कसी 
| जे विना किसी खतरे का विचार करके दी 
सकती हो | 
Wr सं बच्चों में साधारण स्प से 
गे विषाक्त प्रभाव पड़ता हो उसे केबल डाक्टर 
कते हैं | याद इसकी outers मात्रा बच्चों 
जाए तो उस का खतरनाक प्रभाव पड़ता 
| ह यहाँ तक कि यह घातक हा सकता हे | 
मे खा की दो fefe माता के [सर की 
| को टूर कर सकती ह॑ लोकन इतनी ही 
a ee 823 में विषाक्त होने की 
Hiwa जन न व्याप दता ह 
i भी te नह 2 एक वार में एक ग्रेन 
प नी चाहिए | जब तक 
3 a ae का सलाह न दे तब 
ही के भीतर में इस दवा 
oat 
tp hy FEIT थोड़ा बुखार रहता 
ii ~ uen दिया जाता हो | 
भह ] । कोई निर्दोशन नहीं दिया 


शेक VSR का प्रयोग करना हां तो 
Teta 


Dy नपा कर बुंद 
` | ' पधानी aa बुदिधमानी क साथ 
| । वरले हुए प्रयोग कीजिए | 


eeo Ori 
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स्वास्थ्य और जीवन के ग्राहकों तथा 
पाठकों के लिए आवश्यक सूचनाएं 
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® “स्वास्थ्य ग्र जीवन''--5प्रॉरिएंटल atta पार््लाञ्चंग हाउस, साँल्जबरी पार्क 
पूना-१ Gant प्रात मास के प्रथम सप्ताह में प्रकाशित होता ह॑ | 


® जिन ग्राहकों कों किसी मास का त्रप्रंक नमिले वे कृपया डाकघर सं पूछ-ताछ कर, पास्ट 
मास्टर क अत्तर-साहत, हमें तुरन्त सूचना दो, ताक उचित कार्यवाही की जा सके | 


® ate पते में परिवर्तन करना हो तो ग्राहक संख्या के साथ ही 5प्रपना पुराना तथा नया 
पता दोनों साफ श्परक्षरों में [लिख कर हमें सूचना दीजिए | 

8 ` स्वास्थ्य R जीवन'' का वार्षिक-मृल्य ह॑ सात रुपए पछत्तर पैसे | दो वर्ष का मुल्य 
dice रुपए पंचानवे de ह | ` 

® सिंगापुर, मलाया, वानंयो, सावांक थाइलेंड, वीटनाम तथा कंबॉडिया के लिए 


“स्वास्थ्य ग्रार जीवन'' का वार्षिक मूल्य ८.०० मलायन डालर्स ह॑ | सिलान, पाकि- 
स्तान तथा उक्त देशों को ois कर शेष विदशों के ललिए डाक व्यय बहत्तर पँसं 


Mert प्रात वर्ष [लए जाते हं | 


© एक वर्ष से कम उप्रवाध के लिए पात्रिका जारी नहीं की जाती | 


8 हमारे प्रातार्निथियां को पूरा मूल्य उप्राग्रम लेने तथा रसीद देने का सम्पूर्ण उप्राधकार 


है | मूल्य चुका देने के पश्चात्‌ यांद समय पर पात्रका न मिले, तो रसीद-संख्या 
दिनांक, प्रॉर्तार्नाध का पूरा नाम, oul शरप्रपना पूरा पता साफ-साफ त्परक्षरों में हमें 
लिख भोजए जिस से तरप्रपोक्षित कार्यवाही की जा सके | 


® कृपया "स्वास्थ्य oat जीबन'' नि:शुल्क मंगवाने का arate न कीजिये | 


€ कृपया वी. पी. पी. द्वारा पात्रका भेजने के लिये हमें बाध्य न कीजिये | 


सोयत संघ में बाल-पक्षाधात सर्वथा पूर्ण 


नियंत्रण मे 


नयी [दल्ली के कलावती सरन बाल-अस्प- 
ताल के सोवियत बाल-चेग केन्द्र के अध्यक्ष 
प्रा. at, एफ. तारासोब ने ट्रावनकोर हाउस में 
आज “क्या धाल-पक्षाघात. पर विजय पायी 
जा सकती हे ?” विषय पर वार्ता प्रस्तुत 
की । 

प्रो. तारासोब ने कहा [क बाल-पक्षाधात 
पर जो हजारों वर्षों से मानवजात के [लए 


घातक महामारी रहा है, सोंबयत संघ में पूणं 
नियंत्रण पा लया गया हौ आर एसा बाल- 


CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 
Pe = IM, ee 


पक्षाघात के जीवित टीके की बदोलत सम्भव 
हुआ हो जिसं बच्चे एक मीठी [टीकया के स्प 
में खाते हो | सोवियत वैज्ञानिक cant ननि- 
काला यह टीका साल्क के टीके से कहीं आधिक 
प्रभावशाली è | सोवियत संघ fea 
तथा अन्य देशों को बड़ी मात्रा में यह 
दिया ह | BS 
प्रा. तारासांव ने कहा [क बाल-प 

का उपचार उतना ही कौठन ह॑ [जितना आसान 
इसे रकना ह॑ । परन्तु गालान्थमाइन, प्रोसेरन 
जैसी दवाएं हौ जो रोगी की जीबन-रक्षा कर 
सकती तथा पक्षाघात के प्रभावों को कम कर 
सकती हौ] | 

सोवियत समाचार से 


१९ 
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डाक्टर साहब हमारे छापखाने के कर्मचारियों की जांच करने shan कब त्रप्रा सकते ह॑ ? 


गया | उस का स्वभाव ऊपर से देखने से बहूत सरल पर भीतर के 
गुण वशेष का कोई आभास नहीं मिलता था | लोकन उस ने आज 
इस जगत का अपने आविष्कार gant बदल [दिया हौ | सभी cat में 
van दानक जीवन का हर एक पहलू उस आविष्कारक की स्मृति 
दिलाता हँ । 
आज अमौरिका के संयुक्त शज्य में ७० लाख टेलीफोन हाँ | इस 
का मतलब यह ह॑ [कि प्रत्येक तीन के लिए एक से कछ stan 
टेलीफांन प्राप्त ह॑ | चाँबीस घंटो में २ करोड़ ५० लाख स्थानीय 
काल तथा ९० लाख कॉल दूर-दूर स्थानों से आती हैँ | 
इस -2लीफोन आविष्कार का पुत्र एलेक्जेंडर मेलाँचल॑ बेल का 
जन्म एडिनवर्ग मॅ हुआ था | उसने एडिनवर्ग आर लंदन स्थित विश्व- 
विद्यालयाँ में शिक्षा प्राप्त की थी | शिक्षा प्राप्त करने के बाद तुरंत 
बह ऽप्रपनं पिता को लंदन में शिक्षक-काम में मदद करता था | वह 
अपने पिता की प्रणाली को अपना कर बहरों का सिखाने लगा | 
7 ३८७९ ई. में वह बॉस्टन आ कर वहां के शिक्षकों को 
i का सिखाने का प्राक्षण देने लगा | इस पद्धात कों संयुक्त 
थ के शिक्षकों ने पसंद किया इसालाए उसने समस्त wa के 
का इस प्रणाली की hear देने के लिए एक प्राक्षण 
कोंद्र खाल दिया | 
विद्युत तरंग दवार बॉल -कर समाचार भंजने का विचार बेल 
के मन में सन १८६५ ह. आया था | बेल के आविष्कार का सब से 
. पहला उद्घाटन बॉस्टन के अर्मोरकन एकादमी 
` में मर्ह १०, १८७६ मे हुआथा। ' | 


Sage a एंड साइंस 


सन १८७७ डा. के जुलाई महीने मे वेल टोलफांन के कंपनी 
: Eee $ 


wasthya Aur Jeewan -(Hindi) न 


मंषज्य a आज इस की बहुत मान्यता 


G. T. Zachariah || 


का संगठन हुआ । उस के इस कार्य का विरोध हुआ था i) 
मुकदमा चलने के वाद संयुक्त राज्य की अदालत ने उस के | 
निर्णय [दिया | ; 4 
जव उस के इस आविष्कार का व्यवसायी रूप हो गया तब A | 
अपना ध्यान दूसरी आर गया उसने एक एसी [वाध का ग 
fear जिस से समाचार किरण के carr भेजा जा सकता है 
ने श्रवण यंत्र का त्र्प्राविष्कार [कया [जसे बहरे उपयोग कर 5 
ह| 
उसने बहरे होने के स्वस्प तथा उसके कारण का पता 
उसने इस संबंध में वंद्यानुक्रम का seme [कया । उसने 
नामक एक पत्रिका प्रकाशत करना आरम्भ की | उसने स्मिथ 
संस्थान में एस्ट्रॉफ़जकल आँबजरवेटरी कौ स्थापना अप | 
की | E 
उस के पचीस ad का जीवन हवाई यंत्रों के आविष्कार 
दिशा में व्यस्त रहा | बह गमी: की छुट्टी में >प्रपने गांव i 
से सभी तरह के पताके बना कर आकाश में उड़ाते थे | ड 
उड़ाने का एक सिद्धान्त निकाला जा बहुत ही 
हुआ | उस की देख-रेख में सन १९०७ इ. में दा एला K 
की एसाँच्चएचन की स्थापना हुई | इस संस्था ने बह 
को अपनी ओर आकार्षित किया | उन्होंने पीछे चल | 
का आविष्कार किया | 
वेल का जीवन काल व्यस्त रहा | उसका 
जगत में ही केवल नहीं लॉकन दसरे क्षेत्रों में भी 


a 
EEU 


B 


मंसूर राज्य के पहाड़ा सं 
करने की शारबाशी की एक बड़ी 
योजना उन याजनाग्परं में से एक ह॑ [जसको स्वतंत्र भारत ने पूरा 
करनेका भार ग्रहण [कया ह॑ | स्वतंत्र भारत ने थोड़े समय के झतहास 
में बहत से महान कार्य किए ह | 

यह याजना भविष्य पीढ़ी को एंग्लॉ>प्रमे-रिकन aut ae, सहयोग 
के युग की सफलता का सुखद स्मरणीय याजना हो ] 

मंसूर का यह सव से पहले पहल विद्युत शाक्त उत्पादक हो | वह 
८९,१०० किलांवाट उत्पादन करता हे | APA से यह पता 
लगता हो कि जितनी उप्रव तक उस राज्य में विद्युत झाकत 
उत्पन्न की गह ह॑ उस से यह ५० utara safer शाक्त उत्पन्न 
करती ह ॥ प्रत्येक छह महीने में एक एक एकाइ के हिसाव से at एकाइ 
ra rR जारी की जाएगी | 
ahs सव पूरा हो जाएगा तब यह ae भारत की सव से बड़ी 


गना मानी जाएगी | इस के त्ररार्तारक्‍त यह सव कम खर्ची बाली 
WMS समझो जाएगी | यह 


खर्च ८७ करोड़ रुपये लगेंगे | 

विद्युत-श्राक्त की इतनी बड़ी योजना मंसूर राज्य के 
की त्रुटि एक ही वार में पूरा कर डालेगी 
सामने एक बड़ा भारी दायित्व हॉ; वह 
at चालू करने के लिए 


होकर जल दृवारा विद्युत उत्पादन 


शप्रनुभान लगाया गया हाँ फि इसका 


इतने दिना 
। मंसूर की eater के 
हं वहां के कलकारखाना 
शाक्त प्रदान करना | यह विद्टुन-ञ्चौकत 
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शारावाथी का wmf, 4 
अधिक समृद्धि 


लेख तथा फोटा qo एस० mgo एस० के सांजन्य त 


दी 5 उत्पादन at 
मंसूर राज्य में कल-कारखानां काँ चालू कर के उत्पादन ३ 
बढ़ा देगी | 
et a | (पताः 
watt की उदारता के सहयोग से ही गा | 
कम खर्च में उत्पन्न की जा सकती हाँ | ८२ मील की 


| छत 

तय करती हुई झारातशी नदी २००० फट ऊपर से ss 6000१ 

एसे स्थानां से जल लाती ह॑ जहां वर्ष में ३०० से ३९” | लोळ 

तक वर्षा होती ह | | 

शारावथी की झाकत का पता सन १९१८ Fo मे लगायी Rat 
पर वर्षा तक इस विषय में कुछ नहीं क्या गया था हल | 

अंग्रेज Te ने एक भारतीय के साथ नाप-जोख की का af हा 


समय एक समतल क्षेत्र का पता लगाया जहां पर हा! Pahl 
चीता इत्याद जानवर जल पीने के लिए खाते थे रा qa © 


शार 

थे a इसी स्थान की |निस्तव्धता को दूर करने बड़ासं ° | शीष 
पावर हाऊस निर्माण [क्या गया हौ जहां एक वड | 

वि 

ae पृष्ठ बीस पर क्ष 


- 
a १६ AGS 


| वारखओरगीवन 


४ | ग्रस्त १६६५ 
साँचत्र मासिक पत्रिका 
~ ` 
BES CE 
|! सम्पादक ए. के कच्छप 
2 omg’. OR. बँजलीएल, एक्स मेजर, 
2 ; ऋ्याई .एम.एस. 
टरी विभाग) qenia जे. efra, एम. डी. 
पी. एस नेलसन, एम. डी. 
जे. बी. त्रप्रौलबर, एम.डी., डी.टी.एम. 
— इस अंक में — 
प लेख पृष्ठ 
हार ग्राहारमं पणं त्प्रन्न a त्त g 
पाप, नाड़ी तथा श्वास-प्रश्‍रवास 1. 
गन alt जामुन _ OSE a टा ८ 
| teama tea ण 7 T 
क्त ई भत. 
| है| त कौ बीमारियों की रोकथाम के!लए टीके उड वर 
(९० ६ | bag 
वया स की प्रातमा की; मान्यता अ ee 20 
fae trang} के [लए 
म र सेध : x 
fi गने की वान ee १५ 
A a के लिए 
र ) ` धार i, ee ता ह | 
t ae का मतलब sates सर्माध्द २ 
| ae करने का उपाय ee a 
‘ ý का चमत्कार 92:30, essen 


गा] 
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संपादकीय 


जीवन प्राप्त करने का उपाय 


; “पाप की मजदूरी मृत्यु हँ,” 
इस उक्त को जिस cated ने शिखा ह॑ बह एक महान arias 
था | उस के मन में मृत्यु से उद्धार पाने की बात बलवती हां रही थी । 
न कंबल वे स्वयं के उद्धार की बात सांचत॑ थे nig दूसरा के 
उद्धार की बात भी उन क मन में थी | 

मृत्यु कसी चीज हाँ, वह कसी होती ह॑ इस का कारण बे सोचते 
थे | उप्रत म॑ उसके मन में यह बात स्पष्ट हां गइ थी कि मृत्यु ः्रवश्य 
बिना कारण से नहीं होती | बह किसी कारण से होती ह॑ | वह ह 
पाप | फिर पाप क्या ह॑ उसकी वे इस प्रकार व्याख्या करतं ह, 
“जो नियम को तांड़ता ह॑ वह पाप करता ह॑ |" नियम यहां पर 
एक वचन में ह॑ लेकिन नियम का व्यापक रुप हाँ | इस में नौतक 
daaa, स्वास्थ्य. इत्याद नियम त्प्राते ह | किसी एक लक्ष्य की . 
ao प्रत्यंक [नयम लाक्षत करता ह॑ | जब हम मृत्यु. की बात 
साचते हौ तां यह कह. सकते ह॑ [क जीवन का जिस से संरक्षणं 
हाता ह॑ बह [नयम ह॑ तप्रथांत्‌ जीवन की रक्षा क [लए कुछ वार्तां 
कां करना त्प्रानवायं ह॑ | : 

बह नियम कसा ह॑ जिस से जीवन का संरक्षण होता ह॑ ? इस 
को जानना उ्प्रावश्यक ह॑ | इस के पूर्व लेख में हमने यह स्पष्ट कर 
fear था कि वातावरण के ae करके मनुष्य 5प्रपने को. 
जीवत रखता ह॑ maig जिस ca में मनुष्य रहता ह॑ वहां की 
प्रकृत के ART खान:पान ग्रहण करना तथा रहन-सहन ही 
उसे जीवन प्रदान करता हाँ | भ॑षज्य विज्ञान में प्रकृत के नियम, 
को स्वास्थ्यः के प्राकौतक [नयम कहते ह॑ | इसी नियम कां मनुष्य 
पालन कर के रहता ह॑ wk जीवन प्राप्त करता ह॑ | ङ्स 
नियम को पालन करने के दवारा वह मृत्यु को दूर करता ह | 
उप्रतएव मनुष्य को यह उचित ह॑ [क वह स्वास्थ्य के प्राकोतक 
[नयम को समझे ooh उसे समझ कर उसे कायं रुप में परिणत करे 


तब वह मृत्यु से बच सकता है | 


मक्का जँसे gea 
खाद्यान्न खाकर हमारे बाके | 


smie 
करने में A के द्वारा राष्ट्र को बड़ी | 


पहुच है 
पंशे लाग उप्रपनी >ग्रावश्यकता सिं ala 
विभिन्न पंशे कं लाग > >प्रावश्यकता के नुक “i a pe 


खाते ह | चीन दंश क॑ लांग कंवल चावल, मॉक्सकां क॑ लोग गन) a 


ah स्काटलंण्ड के [निवासी जई खातं हाँ | orate रन ap | gan मं 
eT का तप्रभाव ही दश की क्रमश: प्रचुरता तथा aH, a andr 
तथा दारद्रता की स्थिति का निर्णायक हं | aq 
ग्राज suites स्थात वराबर पारवर्तन होती रहती है ।झज् | ad को 
fade कारण यह ह॑ कि दहात से लांग शहरां में वसने ला है aa भी 4 
यह A उत्पादन की स्थां मेँ परिवर्तन ला रहा ह | लग | प्रर है 
तो त्र्प्राप से wet उपजातं हं AR न उसको उप्रपने से साने है। पना में ग्रह 
योग्य बनाते हाँ | वे तो दूसरों पर £ 


y 


N 


2:1, 


| निर्भर करते हाँ | वे श्ना ३| प्रयोग ९ 
जाकर उन्हे खरीदते ह॑ । af को र 
ब्यापार के उद्देश्य से तैयार किए हुए अ्यन्न तथा AMET या #| क्षांनकां | 
जो बाजार में मिलता ह॑ उस में खाद्य तत्व नष्ट हुए रहते है इस [ता धा को 
उस का खाद्याहार के विचार से मूल्य कम रहता हं | | नह न 
IA का मूल्य बढ़ाने के लिए सृष्टिक्ता ने उन में | र्खानज 


| 
; IR ; fi / / \\ ook खानज डाल [दया ह॑ | वर्तमान arpa से यह स्पष्ट हंग वं कौ [र 
1 शि |! ® I \\ ह॑ कि werent में उन तत्वों का हाना स्वस्थ स्नायु तथा छ| "कछ रू 
10% | \ \ \ 


\ \ को सामान्य रुप से [क्रियाशील बनाए रखने के [लए बहुत ग्रावश कर 

1 ® oh |] \\ हैँ | शरीर की रासार्यांनक क्रिया का सामान्य रूप रखने के Me पोषण.प् 

i 0 \ enzymes तथा hormones रसा की नितांत >पग्रावश्यकता ह|| tet sore 
५ TA \ À हमारे शरीर की प्राक्रया को चालू रखने के लिए व॑ बहुत राब | ग का म 
g \ समभ जाते हः | कद arf), 


हमारे आहार मैं 
प्रण अन्न 


Sto वेन जी० जान्स 


के तप्रनुसार खाने के योग्य बनाया जाए तो वह l 
के उत्तम सोत समभा जाता हाँ | उन देशां में जहा 
अधिकतर au पर निर्भर करता हॅ, एसे वाजां 
fata से पका कर खाने से बहुत खाद्य तत्व प्राप्त ७ (व 
तक की प्रोटीन का भी कछ aia इन से भी प्राप्त होता €। 
से यह बात स्पष्ट हो रही ह॑ कि पूर्ण गेहूं के साय 
में फल oh साग-सांब्जयां खायी जाए तो प्रोटीन 
प्राप्त होगी | 


त्‌ ait ह 


eat में कमं रोटी तथा श्प्रन्न खाने की Ue Aart बढ़ता 
Y वे समभतं हँ कि एसा करने सं कलारी त्प्रांर शरीर 


q हांगा | aiea श्प्राँथक साफ किए हुए तथा राजसी 
ey ae A किए गए खाद्य पदार्था काँ utes न खाकर पूर्ण 
| कां खाना area हँ क्‍्यांकि उन में प्रचुर मात्रा म॑ सुरक्षक 
। | qa ai ह॑ । पूर्ण व्यन्न सं वनी हुई खाद्य वस्तुत्रप्रां का हमारे 
Ui (208 प्रधान are दांना चाहिए । पूर्ण त्नं मं जगरावश्यक 
ज तेथे | ग्रह कार्वाहाइ, दूस, विटामिन, uk खानज रहते 


| प्रोटीन, वसा, ल i 
' ना हते ए भी हम यह नहीं कह सकते [कि उन्ही सं कंबल हम 


gat को पूणं आहार मिलता ह | दूसरे खाद्य पदार्थो को नहीं 


N a: ut Y 
ad ‘i बुंद्थमानी की बात नहीं हॅ aA सारकृत स्प म॑ हमारा 
तंग रंजन हैं इस लिए उन के साथ फलों र सांब्जयां का प्रचुर 


सगे $ at ग्रहण करना बुद्धिमानी की बात समझी जाती हाँ | 
हां {| प्रयग तथा जांच ही किसी वात की निश्चयता बतलाते हाँ | 
qi at खाने की वस्तुएं देकर जांच की गईं हाँ | इस जांच से 
या | क्षांनकां ने इस निष्कर्ष पर उप्राया ह कि de प्रकार के खाद्य 
इस | dt को साम्मालत करने से शरीर का विकास हाता ह॑ लेकिन 
PAIA सदा खाने से उतना लाभ नहीं होता | 
ain) aan पूणं गेहं से प्राप्त gid ह | इस बात की ।निङ्चयतां 
षट aa) चे की रिपोर्ट से हाती ह: 
था ह "कछ खाने के पदार्थो से लोहा प्राप्त हो सकता ह॑ इस बात का 
maa ii करने के [लए न्यू याक स्थित कांलोबया 1बिइ्वावद्यालय 
alae प्रोषण.प्रयांगशाला में कर्मचारियों ने कई जांचे की | सब से 
ता ह| Tat परह विभिन्न प्रकार के खाद्य पदार्थो की जांच की गड जिन 
mas) at का मांस, पकाया हुत़्या ऽप्रांर नहीं पकाया कल (एक प्रकार की 
Tom), पकाया gam sok नहीं पकाया हर्रा पालक, पुणं गेह, 
fla यकृत, US का पीला भाग तथा ale का नमक थे | तीन 
Te की उम्‌ वाले चूहों पर जांच की गड | जांच की ःग्रवाध छह 
तेह तक रही | लाहे की उपयो7गता के लिए तांबे की ःप्रावश्यकता 
हैं इस लिए तांबा खाने में दिया गया | 
प्रयोग से यह प्रमाणत किया गया कि पूर्ण गेहूं में लोहा 
aF नमक, US के पीले भाग त्प्रार तांबे से भी बढ़ कर 
|. । यह पालक ook बंद गांभी से भी बढ़ कर ह॑ । इस 
ly a ae भी पता लगा [क इन खाद्य पदार्थों से तो काछ 
| हाम्याग्लावन बनता ह॑ ok गाय के मांस से तो 
शो ae = सप्ताह V गाय का मांस खिलाने से उनके 
हि. ta 
साफ करने तथा उस का पीसने के समय उस का भुसा 
अलग हो जाता ह॑ | पचास [कलो गेहं से लगभग त्प्रठारहं 


भ वीज 
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किलो भूसा, बीज gente व्यन्य खाद्य तत्व सलग हां जाते ह॑ । | 
इस प्रकार इम दख सकते ह॑ [क विटांमन sak खानज....तत्ब T 
सं निकल जात ह॑ | ; 

विभिन्न खाद्य पदार्थों की तुलना करने से यह पता लगता ह॑ कि 
पूर्ण गेहं की राटी में मंदे की रोटी से चार सां प्रातश्त >्प्राधक 
लोहा रहता हं, छह सां प्रातिज्ञत tas थाइयामन रहता ह॑, दा at 
पचास प्रातद्वत aa नियासेन, सँरतालस प्रातशत outers कल- 
fan, दां सां niaaa outa फाँसफोरस त्प्रांर इक्कीस प्रातशत 
mies प्रोटीन रहता हाँ | पूर्ण गेहूं से बनी हुई रोटी में जितनी | 
मात्रा थाइयामिन रहता ह॑ उस मात्रा को पाने के लिए छह मंद की रांटी 
खाने की 5प्रावश्यकता होती हाँ | र्‌ 

याद ama पंसा बचाना चाहते ह ok शरीर के [लए ऽप्राबड्यक 
तत्व प्राप्त करना चाहते ह॑ तां मंदे की रोटी की arden पूर्ण गेह 
की राटी बनाइए | नीचे पूर्ण गेहूं के ome से रोटी बनाने के तरीके 
बतलाए जाते ह॑ | इस तरीके से रोटी बनाने के लिए केवल डेढ़ से 
लेकर दो घंटे लगते हाँ | Re 

प्राग सुलगा कर उसकी धीमी es 2 4. इसी बीच ame 


का माप कर निर्कालए । उस arg “करंज. के, लिए Ace 
ase सै = 

पर चढ़ा दीजिए | we Stes वाद चूल्ह से उतार कर 

प्राप की इच्छा तप्रनुसार ठंड fete cick को इसी बीच में 


पानी डाल कर नर्म कीजिए झा 
ag चम्मच से मधु को घोलिएी ज 
हे, उप्रन्य तरल पदार्थो को इस प्रवेक, 
गर्म जल में घोल दीजिए | ane का एक तिहाइ या ग्रावा भाग | 
लेकर उस में ।मलाइए जब तक [क बह पतला न हां जाए । इस के 
बाद उसमें खमीर को जो नम॑ apm हौ [मिलाइए । इस के बाद उसे 
खूब चलाई aul ढंक कर १० या १५ मिनट तक फूलने के लिए 
गर्म स्थान में रख दीजिए | 
इस के बाद तेल, नमक त्प्रार बचे हुए me को मिला कर 
गथए | उसे नर्म राखए। याँद गूँधा gam AMET कड़ा हो तो रोटी 
फट-फट कर दाकड़ी हो जाती हँ | एक या दो [मनट तक ame कों 
गूंधना चाहिए | for रोटी के omer में बना कर तैल डाले हुए 
साचे में राखए | फिर ठंडे हाए चूल्हे के ऊपर १५ से २० मिनट = 
तक ऱ्रप्रच्छी तरह फूलने के fey रख दीजिए | इस के बाद प्राग 
क्री तापको बढ़ाइए sake ३५० डिग्री तक राखए | २५ से ३० मिनट 
के बाद उलट दीजिए | छोटी रोटी को पकने के लिए ४५ मिनट 
लगते हे oh बड़ी रोटी को एक घंटा । न 


रोटी बनाने के पदार्थो का माप इस प्रकार होता é: 


भ डाले हाए | 


`~ 


९ प्याला पृर्ण-गेह का ऋ्राटा 
७ चाय के चम्मच से सूखा दानावाला खमीर 
१ प्याला गुनगुना जल 

१ बड़ा चम्मच से मधु 

३ प्याला गर्म जल 

३ बड़ा चम्मच से तेल | 


4 इस लेख के पढ़ने वाले सभी 

` क जीवन में कभी-न-कभी एसी स्थिति शप्रबइय am गई! हांगी जब 

fe डाक्टर या पारचारिका को त्रप्राप के शरीर के ताप की जांच करनी 
पड़ी हांगी | वर्षा पूर्व शरीर के ताप के विषय में शरप्रनेक प्रकार के ग्रद्भुत 

सिद्धांत थे | शरीर का ताप लेने का कांई निश्चित तरीका डाक्टरों 

के पास नहीं था | 

सब सं पहले ताप मापक यंत्र गोर्लालया cant 5प्राविष्कार किया 


व्राज हम इस बात कां जानते हौ [क गमी* या ताप एक प्रकार 
या जीवतशक्त ह॑ । हमारे पास वर्तमान में, एक यंत्र भी 
Erie : [प को माप कर यह बता सकते ह॑* [क 
शाक्त उत्पन्न हाती हैँ | ताप-मापक यंत्र में 
वह मरक्यूरी ह॑ | ताप के बढ़ने 
' बढ़ता ह॑ | कांच में ग्रौकत 


ip 
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ताप, नाड़ी 


जब sam बीमार होते हौ तव क्‍यों डाक्टर ST का ताप, नाड़ी तथा 


तथा 
इवास--प्रइवा 


एच. एस. मेनकेल, एम.डी. 


उवास-प्रश्‍वास के बारे में जानना चाहता हं ? 


प्रब यह प्रश्‍न ळंता ह कि जव se बीमार हो जाते है तव 
बार-बार त्रप्राप के शरीर के ताप को मापा जाता ह॑ ? ate आप गफ | 
रोगावस्था में उप्रस्पताल में रह हो तो छावश्य aM के मन में | 
प्रश्न बार-बार उठा होगा | 

शरीर sud स्वास्थ्य का बनाए रखने के लिए ताप, नाड़ी तपा| 
शवास-प्रइवास सामान्य स्थिति पर ध्यान दता ह॑ | शरीर के ता,| शर में 
नाड़ी तथा श्‍वास-प्रश्‍वास को [नर्यामत रूप से बनाए रखने बाला | गस किटाण 
यंत्र इतना सूक्ष्म तथा कोमल हाँ [क उन क (ताप, नाड़ी स्पंदन तग | पप स्थान 
इवास प्रश्‍वास) थोड़ परिवर्तन से शरीरं के [कसी our की स्थित) भाप साम 
खराब होने की सूचना वह दता ह | Um का 

वद्ध के [लिए amen की उप्नावश्यकता होती हौ । खाया | शग बाली 
ताप उत्पन्न होता ह॑ | शरीर एक ves के समान हाँ । गर्मी उत प की शर 
करने के [लए भद्ठ में कोयला, गेस तथा तेल डाला जाता है| याप केप 
वायु का झाँका रहे at suet जलती & । ठीक इसी प्रकार हात द| "ण के क 
खाए हुए पदाथा का उपयांग उग्नोषजने पा कर करता हँ र| a 
तप्रोषजन पा कर खाद्य पदार्थ जलने लगते हँ । | 
प्रय प्रश्‍न यह उठता ह॑ [क झरीर कहां से तरग्रोषजन प्राप्त क| 


उत्पन 


शरीर में जां ताप उत्पन्न होता ह॑ उसे कॉलोरी मेँ मागा 
यह शरीर के ताप मापने की इकाई हो | एक कौलोरी एक e i 
गर्म करके उस के ताप को एक taf सॉन्टय्रेंड ऊँचा OO 
शरीर के ताप को बनाए रखने वाले यंत्र के स्नायु तंव 
करने तथा झुरीर के ues को ठंडे रखने के लिए E - 
कार्य करते ह | कोष जा शरीरे के एक भाग में ख्रावश्यकता 

ऊर्जा ः्रथवा गमी' उत्पन्न करते हो तपरौतारकत ऊजा रणी 
रकत दवारा उस भाग में भेजते है जहां उस की गाव 
हती है | गर्मी उत्पन्न करने तथा उसे निकालने कौ 


asi 
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: जब क्रियाशील होने के बाद सिकुड़ कर शिथिल होने 
gate ain में गमीः उत्पन्न होती ह॑ | घर के बाहर बातावरण 
at प्राप ऋपनी बांह इधर-उधर डुलाने लगते ह॑ ऽप्रार जब 

aad’ लेने लगते हँ तव त्ग्राप के aR में गमी उत्पन्न होती 
| a एसा न करे तो त्रप्राप ठंड के प्रभाव से थरथर कांपने 
‘4 TA का कांपना भी एक क्रिया ह॑ जिस के दूवारा मांस- 


a tort होती ह aie शरीर को गर्म रखती हँ | 


gam में जो ताप स्थान (ताप को समान बनाए रखने का यंत्र) 
saat के सामान्य स्थात में ताप को ९८.६ त्प्रंश फरनहाइट 
ह| शरीर के इस ताप का सदा इसी स्थित में सामान्य रुप से 
दा कार्यरत रहता हाँ, चाहे बाहय या 
[लन को गड़बड़ करने के लिए क्‍यों 


ततता 


m के लि नियामक कद्र 
रख शाक्तयां द्वारा इस 


gam उ्पास्थत हो | 


fa धर वाले पशु जंसे मेंड ou मछली का ताप स्थान (ताप 
ने समान बनाए रखने वाला यंत्र) रीर के ताप का वातावरण के 
रार परिवर्तन होने देता हँ | एसी स्थात में बे जीवित रह सकते 
ह जव [क ऊण afer वाले vapor को जीवित रहना संभव नहीं 
i] 


ad ute कोइ विकार उत्पन्न हो गया हो at वह विकार 
बस क्टाणु के कारण उत्पन्न So हे उसे भस्म कर दने के लिए 
तए स्थान शरीर के ताप का stan कर देता ह॑ | इस समय शरीर 
क्र ताप सामान्य से ऊंचा रहता ह | यह ज्वर की स्थित को [द्खलाता 
Ca का मतलव यह हाँ [क गर्मी' उत्पन्न करने वाली तथा हास 
रतं वाली क्रिया ताप को संतुलन रखने में त््रसमर्थ हँ | शरीर के 
Wal प्रसामान्य [स्थात [विभिन्न कारणों से ऊपन्न होती ह | शरीर 
$तप के परिवर्तन होने के जो कारण उत्पन्न हाते ह॑ उन के पुष्टी- 
ण के कई सिद्धांत हः | 


व क्या 
mT 
मंग 


A 
ti 


डी तथ 
के ताप, 
| वात 
न तपा 
स्थित 


हार त 
उत 
! या 
त श 
राथा 

भर एक लक्षण ह॑ | वह यह बताता ह॑ कि शरीर के क्सी रंग में 


क| ^ पन्न tom ह॑ | कभी-कभी ज्वर [मत्र के रूप में ः्याता हौ । 
जाता! a m का शप्राधक होने का मतलब यह ह॑ कि बह शरीर में 
बने a भ ए] अपना प्रभाव जमाना चाहते ह उन को भस्म करने की 
रब £| ५ करता है | लोकन >प्राधक दिन तक ज्वर का होना खतरनाक 
के लत, के कोमल यंत्र को क्षांत पहुंचाने से रोकने के 
स] प का नियंत्रण करना गः्यावश्यक है | 


Th मे os 
जात | चह विभिन्‍न विकारों के कारण ज्वर होता हे rata शरीर का 


अल * | नाता जाता हैं | विभिन्‍न रोगों के खानुसार ताप लाक्षाणक मार्ग 


॥ 6 भी को । टेडी रेखा जो ताप के चढ़ने ook उतरने से बनती हँ 
| रि कर डाक्टर रोग का निश्चित रूप से निदान कर 
हिसके बीमारियां एसी ह जिस में ताप नहीं चढता यहां तक 
ACT आप क SEP स्थात से. नीचे उतरने का संभव रहता हैँ | 


ला क के ताप की रेखा डाक्टर के [लए Pata ह जिस 
l प के रांग की [चिकित्सा सरलता से कर सकता हे | 


a ; | 
[३ अ गाडी की बात जाना ःग्रावश्यक हॅ | जब डाक्टर या 
| , की नाड़ी को पकडता gf oni छ्पनी घड़ी कों 
और जीबन: Sie ~~ e ; 

हि 31 emn 
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देखता रहता ह॑ तो यह समझ जाइए [क वह >ग्राप की नाड़ी के स्पंदन 
को [गन रहा ह | नाड़ी के स्पंदन को जानने का क्या महत्व ह॑ ? 

याद त्प्रापने पम्प के विषय में सीखा ह॑ तो 5ग्राप को मालूम होगा 
कि वे कई प्रकार के होते ह | प्रत्येक उप्रपने ढंग से काम करता हा | 
aT के शरीर का हदय एक Mera पम्प ह॑ । वह उसी नियम से 
TU काम करता ह॑ जँसा दूसरे दूसरे पम्प करते हाँ | उसमें भी 
कपाट (वेल्व) sale ज्याम (लीवर) की प्रणाली & | 


रात्रो soy धर्मानयों से जो बड़ा जालीदार काम ह॑ उसी के 
बीच से हदय को सदा रकत भेजना पड़ता हाँ | हदय की एक 5प्रार की 
मांस पॉशायां के सिकुड़ने से कपाट खुलते sy बंद ad हा | i 
उन के खुलने suk वंद होने से रकत निकल कर फेफड़े तथा शरीर 4 
के शप्रन्य भाग में चले जाते हँ | र | 


रक्‍ताशयां में मांसर्पोज्ञयां का En रहता ह | इन vega में 
जब vat em ह॑ तब उस में स्पंदन उप्रथवा गात होती ह॑ । इस 
का पता तभी लगता ह॑ जब रक्ताशयां को हम स्पर्श कर के दबाते 
हो | हदय जब त्प्रपना कार्य करता हं UR रक्त के प्रवाह में कसी 
प्रकार बाधा नहीं होती तब नाड़ी का स्पंदन सामान्य रूप से चलता 
हे mata प्रत्येक स्पंदन को तीबू तथा स्पष्ट रुप से मालूम [कया 
जा सकता ह | 


हाथ की कलाइ' शरीर का एक ऐसा स्थान ह॑ जहां नाड़ी के स्पंदन 
AR हदय के लयात्मक स्फरण का सरलता पूर्वक हिसाब [कया जा 
सकता हे | कभी-कभी रक्त प्रवाहमें रुकावट होने के कारण कलाई मे रक्त 
aqfaa स्प से नहीं पहुंचच पाता तब यहां नाड़ी स्फुरण aa नहीं आओ 
किया जा सकता हैँ | एसी स्थित में स्टेस्थोस्कोप यंत्र को छाती म॑ 
रख कर नाड़ी का हदय स्पंदन को गन सकते हौ । प्रत्येक के स्वास्थ्य 
के विचार से हदय-पम्प तथा रक्‍ताशयों की दीवालों की [स्थात महत्व: « 
पूणं समभा जाता हँ | 


पायु. उप्नाकार-प्रकार. [लग भावना तथा AM कार्य की [वाभः 
न्नता होती ह॑ लॉकन ताप के समान नाड़ी वम सामान्य स्प स्थिर feat 
गया हाँ | जन्म के समय नाड़ी का स्फुरण एक मिनट में १३५ 


o (शेष पृष्ठ १२ पर न 


'जामुन' वर्षा का एक सर्वोत्तम 
फल माना जाता हॅ | इस के श्प्रमूल्य गुणां से भारतवासी भली भात 
पार्राचत ह॑ ok शर्ताब्द्यों से लाभ उठाते mM रहे हँ | 

इस को साधारण रुप से तीन र्जातयां पाई गई हाँ | प्रथम 'जल 
जामुन', जां प्राय: नदी के तटों पर उत्पन्न हांती हाँ | (द्वितीय, 
साधारणतया सभी स्थानां पर पाई जाने बाली मध्याकार 'जामुन' | 
ak तृतीय जात के वृक्ष पत्ते एवं फल सभी aa जातियाँ से 
बृहद्‌ होते ह॑ इसे 'राज जामुन' कहते हौ | गुण धर्म प्रायः सभी 
के समान हाते हए भी, उत्तम 'राज जामुन' का ही माना जाता ह॑ | 

भाषा भेद से जामुन संकृत में जम्बू, नीलफला, इयामला, महा 
स्कंथा, सुर्राभपत्रा, मेघमोदनी, फलंद्रा, शुर्काप्रया, राजफला, mig 
नामां से जानी जाती ह॑ | हिन्दी मे-- जामुन, काला जामुन, फलांदा | 
बंगला- काला जाम, जामगाछ, छांटा जाम । त्प्रासाम- जाव 
'चम्बई-- जांमूल, जांम्‌, जांबूड़ों | गुजरात जाम्‌, जामुड़ी जाम्बो | 
मंस॒र-नरली | कन्नड जाम्‌ नरेली । पोरबन्दर sig | ताँमल 
were, कोटेनरुम | तेलगु नेसद | महाराष्ट्र राय जांमूल, 
थोर जांमुल | उर्दा-- जामन, फलेदा | त्रांग्रेजी-- Jambul, black 
Berry | लोटन में Eugenia Jambolana कहा जाता हँ | 


रासार्यानक संगठन 


जामुन की गुठली की गिरी में एक ज॑म्बोगलन (Jamboline) 
नामक रलुकांसाइड पाया जाता हाँ | यह पदार्थ झरीर में स्टाचं at 
शकरा में परिणत होने से रोकने में उम्रत्यंत महत्वपुर्ण कार्य करता 
Wy साथ ही इस में 'एलेजिक एसड' सुर्गाधत पीत वर्णका तेल, 
बसा. राल. गौलक एंसड तथा एलब्यामन 5प्राद पाए जाते हौ | 


अ्रायुवेंद्ीय मतानुसार वक्ष की छाल-- कर्सली, मलावरांधक, 
b rr रक्ष, रुचिकारक, तथा [पत्त एवं शरीर की दाह को 
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जामुन 


चुन्नीलाल भारद्वाज 
१८६, खारी Haul, मेटल शहर 


(जो बस्तु एक के [लए भोजन होता ह॑ वह दूसरे के [लए विष; इसी 

प्रकार चिकित्सा की एक विधि कुछ के लिए लाभ a तां कुछ के 

[लए लाभप्रद नहीं हाता | सभी बातों में सहमत z होते हुए भी 

paral के [लिए लाभ हो सकता हाँ इस विचार स॑ संपादक इस लंख 
at प्रकाशित कर रहे ह॑) 


भी समाप्त हो जाएंगे | - 


वीर्य, कर्फापत्त का शमन करने वाले, वात ates, सकत स्तम्भ | ., 
चर्म रोग नाशक, दाह को शान्त करने बाले, दीपन शगार पाच, 
यकृत के [लए हितकारी, श्रम नाशक तथा प्यास, दस्त सवांस, सा, 
कफ, पित्तजन्य व्याधियां, श्प्रफारा एवं उद्र के कृमियों का नाश का 
में शरप्रत्यंत हितकारी ह | 
गुठली की गिरी-- मधुर, मलराधक i मधुमेह को नष्ट क| 
में रामबाण | साथ ही vrata, रक्‍तप्रदर, पुराने दस्त सत 
प्रकार के प्रमेह नाशक ह॑ | a हि 
गिरी के तप्रंक- शीतल, wel, मलावरोथक sah ग्रफारा उत जा 
करने बाले होते ह॑ | न ae 
फल का [सरका (vinegar)— पौष्टक, संकोचक प्रण os 
नष्ट करने वाला, तीबू उदर झूल में तत्काल ated दने वाला mt [जा È 
पाचक गुण रखता हाँ | इस के तैयार करने की fata, विशिष्ट या = yr 
के क्रम में देखने का कष्ट करें | lara डोर 
जामुन की जड़ से लेकर छाल on फल के [सरके तक H 
वस्तुएं मानव शरीर के [लए उपयोगी हौ । रोगानुसार waa निम्न | ei 
गुठली की गिरी, वंश लाचन R कमल गद्द की P T 3 
मात्रा में लेकर महीन कपड़ छन चूर्ण तैयार कीजिए | जितना म 4 
का हो उतनी ही दंशी बूरा ममिलाइए, एक उत्तम प्रदर नाशक 1 Al pn 
हँ । मात्रा- ३ ग्राम, प्रात: सायंकाल । त्प्रनुपान-जाय » 0७ aa 
दध एक प्याला | प्रभाव-- सर्व प्रकार के प्रदरों (ना ल 
लाभदायक प्रभावत होगा | sort की खटाई. लाल | aa 
प्रकत वाले पदार्थ तथा गरिष्ठ भोजन वर्जित हँ | ॥ 
मधुमेह (डार्यावटांज) रोग के [लए जामुन, जामुन की ¢ 
ही :प्रमृतांपम लाभदायक ह॑ | इस रोग पर गअआयुर्वेद कद 
यांग:-- १-गुठली की गिरी oak साँठ प्रत्येक ५० F 
वनस्पात १०० ग्राम लेकर तीनों वस्तुत्र्प्रो का महीन : 
au इसे [कसी काँच के पात्र में रख कर, घी (4 
ग्वार पाठा) के रस से मली प्रकार [मगोकर १-९ ग्राम 
कीजिए | दिन में तीन बार मधु के साथ १-१ गोली लग 
तक सेवन कर चमत्तक सेवन कर चमत्कार दोखएं | कोई 
लाम होगा ही साथ २ इस से हानेवाले तप्रनेक प्रकार के 


राह? तप्र 


Al 
a | ` 


> 


ws 


गुन बड़ वृक्ष की ःप्रन्तर छाल लेकर सुखाइए Uk उसकी 
दाजए | इस का बणं थांड़ा सफदी लिए भूरा सा रहंगा | 
र्ती बट कर कसी वस्त्र मं छान ल PUR सुराक्षत कर ल॑ | 
ge र amen म॑ रागी कां मूत्र का [वइलंषण करनं पर 

रह राग ग्रॉवटी १.२५ सं लगा कर १.३५ तक बढ़ती ह॑ | 
क्षती एक आस मूत्र म॑ लगभग ५ से १० रत्ती तक शकरातत्व 
a एतं हँ । रांग ज्यां पुराना हांता जाता हं मूत्र की 
ae कर १.५०तक चली जाती ह॑ | इस के naa एलब्यु- 
A ग्न्य जीवन पांधक तत्व भी मूत्र में जाने से omen हां 


१८ 


a प्राय: एक ही स्थान पर बैठे रह कर कार्य करने वालों को 
स वर्ष की त्प्रायु के ख़ास पास होते देखा गया हं | इस रांग 
gat शनं रक्त दरषित हावा हं, शाक्त का निरंतर हास होता हं 
ग पाचन क्रिया व्यव्यवास्थित ह जाती ह॑ | शरीर के प्रवयवां में 
लता तपरा जाती ह । झरीर 5 भरपूर दुर्वलता बढ़ने पर भी रांगी 
इब समय तक जीवित रहता हैं | 

| ग्रांपधारंभ करने से पूर्व, रागी के मूत्र का परीक्षण उप्रवश्य कराएं | 
त के मूत्र में ग्रेविटी १.९० से १.३० तक हो, उन्हे उपरांक्त 
प्रस १ १/४ ग्राम की मात्रा में एक A जल के साथ, प्रात: काल 
रहार suk इतनी ही दोपहर तथा सायंकाल के भोजन के एक घंटे 
maa दीजिए | प्रार्तादन चाँथे [दन मुत्र की स्पेसिफिक ग्रोविटी 
MIG के परिणाम की जांच करते रहना चाहिए | याद्‌ रागी 
ह स्पोर्साफक ग्रोवटी का उ्यनुपाव १.३५ से १.५० हो तो भस्म की 
TR १/२ ग्राम से ३ १/२ ग्राम तक उपरोक्त क्रमानुसार दिन में 
ग्राफ बार दी जानी चाहिए | साथ में 'चन्द्रप्रभा बटी' त्र्परमृता सत्व, 
ला ग्री पले भस्म या fates (तप्नायुवेंदीय [नारमातयाँ) मी प्रकृतनुसार 
ठ योगा am सकती हो] i 

विश्वास किया जा सकता ह॑ कि इस प्रयोग से तरप्राधकंश रोगियाँ 
क ख| तेग डेट से दो मास में नष्ट हो जाता हो | पथ्य-कपथ्य के विषय 
all धानी thay ook [कनही भी चिकित्सक महोदय से परामशे 
। सा| मिथ लींजए । ग्रनेक उत्मात्तम iatera जहां सफल प्रमाणत 
भा! i पई हों, इस उपरोक्त सरल योग का प्रभाव दोखए | 


ग | दांत आ मुख के [लए : जामुन के पत्तों को जला कर राख कर लें 
थोड़ा सेधा नमक मिलाएं | नित्य प्रयोग में लाइए त्र 


तम 
पाच, 
साती, 
J कणं 


क्त 
2 कण 


एवं स 


| उत्पन 


Ray हर समय लार [गरती रहती हो तो वृक्ष की ःग्रन्तर छाल 
Nir TNI शीतल होने पर कल्ले कीजए, ay ही रोग से 
Si । मुख पाक (मुह के छाले) पर भी यही करनी 


जामुन की नइः 


ag कोपलों के दो तोला रस में, 
मिलाकर पीने से बवासीर 


न्स वासीर से बहने वाला रक्‍तसाव : बंद हो 

प rie एक तोला जामुन के पत्तों को एक पाव गोदग्ध में 
re सप्ताह तक लगातार प्रयोग Story । सभी प्रकार की 
TIT सर्वथा त्याज्य ह | 

आर rates g- inira के कारण पतले दस्त 
कष मिचलता हो. प्यास विशेष हो तो जामून की 


हो जो 
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R- बालकों के पुराने दस्तां पर, इस के वृक्ष की छाल का ताजा. 
रस बकरी क॑ दूध म डाल कर लाना उ्रत्यापकारी ह॑ | 

३- कवल जामुन वृक्ष का अन्तर छाल का चूण ३ से ६ ग्राम 
मट्ठ क॑ साथ सबन करन सं ःग्राव बाल दस्तां म शाघ्‌ लाभ हाता 
हँ-- `चत्रढ्त' | 

तप्रथवा- जामुन त्प्रर su की गुठली की गिरी ooh काली हरड़, 
तीनां समभाग लकर हल्की तरप्रांच पर संक लें तथा चूणं बनाएं | 
मात्रा- १ १/२ से ३ ग्राम | त्प्रनुपान- मदठा । दिन मं तीन से 
चार वार तक | पुरानं राग मं सत्वर लाभकारी ह॑ | तरप्राहार- साबुदाना, 
बारली, aan, बल (फल), ook ter का मुरव्वा | रांग का प्रभाब 
घटनं पर खिचड़ी, दही ule मट्ठ का प्रयोग कीजिए | 

Y- दस्त, aa one रक्त तीनां am रहे हाँ तां तरप्राम-रकतात- 
सार रांग कहा जाता ह॑ | इस के लिए जामुन, तप्राम (दानां की गुठली 
की गिरी) sok सफेद जीरा सम भाग लेकर चूर्ण बनाए sue चूर्ण से 
दूनी मिश्री [मला लें | दिन में तीन वार ३ से ६ ग्राम, ताजं जल 
MAM Hes के साथ दीजिए, शीघ्‌ ही लाभ हांगा | 

मोती-झरा- इस रांग में रागी की व्याकुलता बढ़ जाती ह॑ | इस 
के लए एसा कीजए- जामुन के पत्ते, काली मिर्च तप्रार गुल दाऊदी . 
के पुष्प उप्रथवा पत्ते समभाग लेकर जल के संयोग से पीस लें ग्रार 
रोनी को [पला देः | त्रप्राराम मिलेगा ook रोग का शमन होने में 
सहायता भी-- 'ठस्तूर ग्नलातिब्ब ग्रंथ से' | 

विष पान लेने पर- गुठली के गिरी के चूर्ण की मात्रा ६ ग्राम से 
१२ ग्राम तक, दिन में कई वार गो दध के साथ दीजिए, लाभ हांगा] | 
[गरी में fader प्रभाव नष्ट करने की प्रवल ated होती ह ।- श्री 
डब्ल्यु० एफ० थाम्पसन, सर्जन | 

कर्णसाव-- गिरी का तेल निकलवा कर सुर्सक्षत कर लें । चाहे 
जितनी पुरानी कान बहने की शिकायत हो, प्रातः रात्रि को कुछ Tq 
कान में डालए, चमत्कारी प्रभाव हांगा | 

नेत्र रोगां पर- गिरी को सुरमें की भाँत महीन घोर्गटए ay शुद्ध | 
मधु fret कर तीन तीन ग्राम की गोलियां बनाइए | नित्य प्रातः 
सायंकाल एक एक गोली गो दुग्ध से सेवन कीजए उपा इन्हीं गोलियों 
को जल के संयोग से faa कर, नेत्रों में काजल की तरह ATS | 
नवीन मोतर्याबन्दा में निस्संदेह लाभ होगा प्रयोग निर्यामत चलाना 
उ्रावइ्यक है | -- श्री शालिग्रामजी शमां ्रायुरवेदाचार्य' | ! 

विशिष्ट योग- १ भली प्रकार जामुन के पके फलों को मसल. 
।नचोड़ कर, एक वस्त्र में ३ सेर रस छान लें | इसे [कसी मिट्टी के 
पात्र में डाल कर इस में एक मुट्ठी भर सेधा नमक मिलाएं । ऊपर 
से ३ सेर जल mh मिला कर पात्र का मुख बन्द कर दो एवं एक 
सप्ताह धूप में रखा रहने दो | एक सप्ताह के पश्चात्‌ हिस्टी रिया 
नाशक योग तैयार मिलेगा | ळक द 

रुग्ण को नित्य प्रात: निराहार २५० आम जामुन खिला 
ऊपर से एक प्याला रस इस योग का पिलाइए | जिस दिन से यह 
sen करे, एक उ्यन्य मिट्टी के पात्र में उपरोक्त मात्रा में र 
नमक ont जल मिला कर उपरोक्त fate से ही धूप में रख 
[जस से एक सप्ताह पश्चात्‌ यह भी प्रयोग फे लिए तैयार 


` 


हिचकी suk मदोन्मतता के 
बीच में बहुत दिनों से संबंध हँ लेकिन मदांन्मत्तता की बहुत-सी 
स्थातया एसी ह* [जनके कारण हिचकी उत्पन्न नहीं हांती | 
` हिचकी at बक्षस्थल को. उदर से met करनेवाली पेशी 
(उर: प्राचीर) की तप्रनौच्छक एठन ह | वह (उः: प्राचीर) कंठापिघाव 
(उपांजहबा) को बंद कर के फेफड़ में हवा प्रवेश करने नहीं दती 
लोकन इस से बढ़कर इस को महत्वपूर्ण कार्य ह॑ भोजन खाने ak 
जल पीने के समय उन को फेफड़ में प्रवेश नहीं करने देना । 
हिचकी ।नर्यामत रुप से क्रम से होती ह॑ | यह उतना महत्व- 
पूर्ण नही ह॑ ः्यथांत्‌ इस से कांड डरने की बात उत्पन्न नहीं हांती, 
wuts इसकी [शिकायत ats ही समय तक रहती ह॑ | लोकन 
कभी-कभी यह किसी गंभीर रोग का संकेत दती ह॑ | 
वक्ष स्थल को उदर से त्रप्रलग करनेवाली पेशी कड़ी तथा पतली 
ल्ली स॑ बनी हं | वक्ष स्थल म॑ भी फेफड़ा ook हदय रहते ह॑ on 
` उदर म॑ यकृत, प्लीहा, ara तथा दूसरी stout रहती ह॑ | 
पक्ष स्थल कां उदर से तप्रलग करनंवाली पेशी को उरःप्राचीर 
` कहते ह॑। यह एक झिल्ली के समान foes दता हँ लेकिन वास्तव 
मै यह एक जाटल मांस पेशी ह॑ | यह इवसन-प्रश्बसन के समय 
।सकाइता ह॑ ook बदल सकता ह॑ | जव यह शिथिल रहता उस 
समय उसका wer दोनां uk गुम्बद का सा हो जाता ह॑ oh 
feast पर [चपटा हो जाता ह॑ | सांस लेने के समय इस क्रिया 
की तप्रावदयकता हाती ह॑ क्याक जब वक्ष स्थल फ॑लता ह॑ तब 
फेफड़ों की ताजी हवा लेने की शाक्त बढ़ जाती हँ | 
एक ही gia से सांस लेना संभव होता ह॑ | चाहे ता. हम 
प्राची कंचल से उग्रथवा वक्ष स्थल की पेशी से सांस ले सकते 
हौ | सांने के समय हमें थोड़ी ही हवा की उग्रावश्यकता होती ह॑ इस 
[लए एक ही मशीन से काम चल जाता ह॑ | जव हमें >्राधक हवा 
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हिक्का अथवा हिचकी 


fao ato गिब्ब, wo डी० 


; उरप्राचीर उत्तेजित हो जाता ह॑ sof उपीजहवा ( कठा 
at जाता हँ | ऐसी [स्थात नहीं होनी चाहिए! 


हे | इस समय उर्पाजहवा बंद हो जाती हे ok 
वाली वायु को बह प्रवेश करने से रोव 
प्रवेश नहीं होने के कारण वक्ष 
ooh उरप्राचीरा के उप्रचानक [सिव 
में घाव हो जाता हो | यह तां 


n 


जाने के कारण छाती की ag 
धारण वात ह॑ जिसको | 


समभ सकते हाँ कि शरीर वः एग की पेशी कष्टकर होत | aa कारण 
ह | उर्पाजह्वा का शीघू बंद होने जाने के कारण ही हिचकी हांती ह|| 


हिचकी में स्नार्यावक नियंत्रण की वात निहित हाँ | इस स्थितित 
दा स्नायु ditaa ह | एक हँ उरप्राचीर चेता (स्नायु) ग दा ||लक्ी का | 
हँ प्राणेश्ा-चेता | दोनों मस्तिष्क से निकल कर गले से हाते Mat pera 
वक्ष स्थल के गहबर के मध्य विभाजक दीबाल में जाते हैँ | का एस ला 
से ami चेता उरप्राचीर aie चेताप्रदान में चला जाता है| ४ सचमुच 
प्राणेशा-चेता तप्रांत से होते हुए उदर में चला जाता ह | ary कर 


वहुत-से संरचना (gai) गले तथा मध्यावकाश के बीच 1॥ ए धारण : 
at कर जाते हाँ | जिन स्थानां से वे होकर जाते ह॑ वहां की हग कर खत 
बहुत निकट [स्थित हाँ | इस लिए वहां की किसी एक संरचना (| at र 
में [कसी प्रकार की बीमारी हो जाए तो उस. का प्रभाव पास कौ संच | ता केस 
(Structure) में पड़ता हँ | Rt भाग 

प्राय: किसी भी स्नायु के दो काम रहते हाँ | एक काम ह वंदा के क्‌ 
या संरचना से मास्तष्क तक समाचार भेजना आर दूसरा हॅ मांस चीर से 
से (केन्द्र स्नायु संस्थान) झन्द्रय तक समाचार भेजना जिस सम E 
को पाकर कुछ करना | पहली क्रिया. ह॑ संवेदक (50801 | हवा | 
कहलाती हं oo दूसरी गामकाक्रया (motor) इन का I मदोन्मत्त 
शब्द ह॑ -्रप्राभवाही (afferent) sy अग्रपवाही Ci | ved | 
साधारणतया 'ाभन्न झैन्द्रयां से सव से पहले मस्तिष्क 
चार ग्राते हौ | बे ऽप्रन्य तथ्यों से [मल कर के या | 
देते ह॑ जिसका कुछ मतलब [निकलता हाँ | यह उत्तर at t 
धियां के तप्रनुकूल होता ह॑ | pi 

ang में eat से बहुत-सी एसी खबरे पहुंचती A 
नहीं समझी जाती एसी ख़बरों से केन्द्र कापत हो ea 
गामक (क्रिया को प्रसामान्य स्प से उत्तेजित करता है | qf 
की स्थिति ह | sae इवसन-प्रश्‍वसन यंत्र चत 


अचानक उत्तेजना suet हो. जाती ह॑ कि सिकुडन रै 
So ला र 


तंत 
तो के कापत होनें 5प्रथवा किसी रोग का [शकार बनने 
{| द 
रा प्राणश 


9 


aa के उत्तोजव हाने के कारण | 
स्नायु के कापत AMAA प्रदाह के कारण | 


9) 

| dal “al ` कन्त ळे कापत होने 
ST के ऊपर भाग के प्रांतक्षेप केन्द्र क कापत होने के 

al 


H ane के कापत होने के कारण | 

दप्राचीरा (बक्षस्थल का उद्र से उप्रलग करनेवाली पेशी) 
वा द्वारा कापत होने के कारण | 

६। दो aaa ग्राधिक यंत्रों के मिलने के कारण | 


र . 


ml जञ क niia बढुत-सी (स्थातियां हं जिनके कारण हिचकी 
teal हल होती है | उन स्थितियां को ऊपर से देखने से वे हिचकी 
| सौ | हल होने के कारण नहीं जान पड़ते | हिचकी कसे होती ह॑ 
र til aa कारण मे नीचे वतला रहा छ | 

ती है| goat के लोग हो जा हिचकी का नाम सुनते ही भय से कंपने, 
यात | त है | बे वायु के परिवर्तन के प्रभाव से ठंड़ पड़ने के कारण| 
दा चक्की का शिकार बन जाते हाँ | उन का प॑र भीग जाने या सदी लग 
व ह| ग्रथवा ठंडा पानी से स्नान करने सें शिकायत शुरू हो जाती 
1 को! सं लोगों का सामान्य यंत्र शीघ्र प्ररताक्रया का त्प्रनुभव करता 
ता | सचमुच यह बाधा उर्पास्थत करता ह॑ पर हिचकी को रोकने की 
शशश करने से कुछ लाभ नहीं हो सकता जब तक [कि यह गंभीर 
बीच 1 | धारण न कर ले | इस की चिकित्सा करना [किसी वीमारी से 
AER खतरनाक स्थिति उत्पन्न कर सकता हो | 


स में से प्रत्येक को इस का तप्रनुभव 5प्रवश्य EM होगा-- 
शता के साथ भोजन खाने या जल पीने के कारण | यह निगल के 
Ne भाग के -प्राधक फॉल जाने के कारण होती ह॑ | यह प्राणेञ्चा- 
TAM कापत होने के कारण होती ह॑ | बह [नगल के पास के 
साची से प्राणेशा-चेता होकर जाता हे | उस समय कापत हो 


thy । इस प्रकार जो हिचकी होती हे उसका कोइ बुरा परिणाम 
T | 


rate = 

ent) | rr पिता से हिचकी होने के ast कारण ह! | मद्य में कूछ ऐसे 
al ते ह जो निगल के निचले भाग को कापत करते हौ oR ; 
णं या प्राणेश्ञा-चेता भी कापत et जाता ह॑ | जब रागी - 6 


z व्याग करता ह॑ तब हिचकी चली जाती हॅ | 
न हंती प्रकार की [स्थिति से ज॑से जलन के कारण, हिचकी 
a । निगल में नासुर के होने से भी हिचकी होती है | 


(शे न होती हे | मास्तष्क में फोड़ होने के कारण 


त्य न में हिचकी को दर करने के लए बहात-सी [चाकत्साए' 
को 


CC-0. 
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से eh 3 
OPNS जितने भी रोग हो इस से हिचकी उत्पन्न होती 
i a शतिरक्ल पेट में तथा यकत में [मसी प्रकार की शिकायत 


पड़े से ः्रधवा हाथ से writen को दबा कर 
शशश की गाइ ह 1 जीभ को खींचकर बाहर निकाल 


कर हिचकी को रोकने की कोशिश की गइ है | सांस को राक कर 
जल पी कर रोकने की कोशिश की गईं ह॑ | 


mats चिकित्सा में adit डायक्साइड को रक्त धारा में 
प्रवेश करने की atta की गई हौ | novocain को उरप्राचीर-चेत्ा 
में सुइ द्वारा संवंग को dat की atten की गईं ह | संवेदना 
लोप करने की दवा देकर रोकने की चेष्टा की ag ह॑ | बहुत-से 
तरीके दवारा उर:प्राचीर-चेता में जाने वाले anda कां रोकने का 
प्रयत्न कया जाता ह॑ पर ःप्रभी तक 5प्राधक सफलता नहीं मिली है | 

उक्त बातों को ध्यान में रखते हुए fade कर बालक-वालिकात्रों 
तथा युवक युर्वातयां को खाते या पीते समय श्रीघुता नहीं करनी 
चाहिए | हिचकी की शिकायत कम उमृ वालों में त्रप्रधकतर पाइ 
जाती ह॑ | इस लिए खाते पीते समय शांत भाव उप्रपनाना चाहिए | 
खाना तभी रुचता त्प्रार शरप्रच्छी तरह पचता ह॑ जब कुछ गड़बड़ी 
नहीं रहती | 


(पृष्ठ ९ का amia) 
जामुन 
क्रम भंग न हो पाए । लगातार दां सप्ताह के प्रयोग से रोग समूल 
नष्ट हो जाता हे ak स्वास्थ्य हो जाने पर संतान प्राप्त हांती ह 
एसा ग्रथाकार का मत हं | 
२-- भयंकर 5प्रांतसार aia, आमशूल एवं ada Gilad 
IA या मल suet की feata मॅ- जामुन वृक्ष oul कुटज (कूड़ा) 
की su छाल समभाग लेकर, थोड़ा मोटा मांटा कटवा लें ak 
' चार गुने जल मं, चाँधाई शेष रहने तक श्प्राग्न पर पकाए | वस्त्र 
से छान लें ooh पुनः पका कर अवलेह की तरह गाढ़ा कर लें | 
नीचे उतार शीतल हो जाने पर सुर्गक्षत कर, प्रयोग में लाएं | मात्रा- 
१० ग्राम, दिन में तीन बार मथु [मला कर | 'हरीत संहिता' | 
३- मधुमेह रोग पर जामुन की गुठली की [गरी का चूर्ण १/२ से 
२ ग्राम तक, ताजे जल के शप्रनुपान से दिन में तीन बार निर्यामत 
लेना रांग का शमन कर दता ह॑ एसा मर्ष 'चरक' का विश्वास 
ह | प्न्य त्प्रायुवेदीय ग्रंथों में भी एसा ही उल्लेख त्प्राया ह॑ | मधुमेही 
के लिए जामुन की गिरी का सेवन त्प्रमृततुल्य उपकारी प्रमाणत होता 
ह॑ इस में तप्रातशयोगक्त नहीं | 
g- प्लीहारि यांग शुद्ध MATTER गन्धक ७० ग्राम, नांसादर 
१० ग्राम, कलमी शोरा १० ग्राम, हीरा कशीस ३ ग्राम आर कूनेन ६ 
ग्राम | इन पांचां वस्तुत्यों को भली प्रकार पीस कर, एक बड़ी शीशी 
मे डालकर ऊपर से पके जामुनों को छान कर रस भर दो | शीशी 
का SR कड़ा बन्द कर चालीस दिन धूप में रखें | पश्चात्‌ इस 
splat में से प्राय: सायंकाल २० से ४० वृंद लेकर एक ae 
जल [मिला कर रोगी को दो | [तल्ली चाहे जितनी बढ़ी हो, चमत्का- 
रिक प्रभाव होता ह॑ ook रोग नष्ट हो जाता ह॑ | श्राध सेवन काल 
में aes घृत का प्रयाग 5ग्राधक करना चाहिए | तेल, fart, दही, 
Um की खटाई प्रा? इमली सर्वथा त्याज्य ह॑“ | 'वनाँर्घाध च० zo’ 
७- पुराने रक्त प्रदर पर- जामुन वृक्ष की त्प्रन्तर छाल लेकर 
' भली प्रकार सुखाएं uk महीन चुर्ण तैयार कर [कसी ate पात्र में 
रख द | Wea इस में जामुन की ताजा छाल का रस इतना डालें [क 
चुर्ण भली प्रकार भीग जाए | सूख जाने पर पुन: यही क्रम २० वार 
र aul दोहराएं | तत्‌ पश्चात इसी प्रकार गुलर वृक्ष की छाल के रस 
'की १० भावनाएं उपरोक्त रीत से देकर चुर्ण भली प्रकर शुष्क हो 
जाने दे' । यह रक्‍त प्रदर के [लिए एक सफल यांग हर | मात्रा २ ग्राम, 
maa केले के गदे में मिलाकर, प्रात: so सायंकाल खिलाइए | 
पथ्य में दुध, dem, नारियल-- ईस का रस, पुराने चावला 
की खीर, सन्तरा, अनार, मांसम्बी इत्याद दीजए nh सभी गरिष्ठ, 
* ऊण एवं क्षारीय पदार्थो का कछ दिन सेवन वंद राखिए, vg ही 
लाभ हांगा -*धन्न्तार' गुर्प्तासदरथ प्रयोग ; 
` सिरका- उत्म पके oon बडे फलां का इच्छानुसार रस छान कर 
कर काँच या चीनी के पात्र में भर दीजए । इसे चार दिन तक 
[टन प्रात: फर एक मास तक प्रात सप्ताह अर srt में एक 
रहने के पश्चात पुनः क्रम से स्वच्छ वस्त्र द्वारा छान कर 


रहनी चार कि बस्तर गीला न हा नहीं 
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मात्रा- एक चाय के चम्म्च से दो तक समभाग a. 
तीबू उद्र्ूल, ःप्रफारा, पतले दस्त ate के [लए जता मिला छ | 
afte बाल चला जाए तो तीबू उदर पीड़ा हो जाती हे ह्य : tee 
णार्थ जामुन का सिरका सवोत्तम प्रर -प्रव्यथं उपचार हे गि. 

शबंत- रस से ढाई गुनी चीनी मिलाकर, cute पर 
तैयार करे suk नीचे उतार शीतल कर सुर्राक्षत कर लें | त 
नुसार जल में मिला कर उपयोग में लाइए । पित्तजन्य योग | 
बमन, दस्त में आंव आर रकत का ATT, जी मिचलना, रक्त 
शकरा stg में तरप्रत्यन्त लाभकारी | 

जामुन का UAT या कच्चा फल न खाएं | खाली पेट a 
का सेवन हानप्रद हे । इस से बायु की वृद्ध होकर R बी 
उत्पन्न हो सकती हं | ites खाने से भी यही दुर्ष्पारणाम होता|! 
कच्चा फल mia प्रदेश में छिलन उत्पन्न कर दता है | कमी ay 
ज्वर की शिकायत भी हो जाती ६ | oe: दोपहर पश्चात x 
सुपक्ब फल लीजिए oak हानि की ग्राइंका दूर करने के लिए सा$ 
काली मिर्च, उप्रजवायन ऋग्रार । चूर्ण डाल कर साह 


a.) | 


ह्ण स्प 
PIKA 
त के मुंह 
fata क 


नमक के 


जामुन के फलों में जो लाह का Se होता ह बह त्प्रत्यन्त साम्य ह न IK 
परार शीघ्‌ ही शरीर में शुद्ध, नवीन रक्‍त उत्पन्न करने वाला हँ | i के 
| रत्य गंभीर 

(पृष्ठ ७ का शेषांश) ay 

या सास E me तथ 

ताप नाइ! तथा श्वास-ए्श्वा | oa की 


हो ook बुढ़ापे के समय ७५ । नाड़ी के स्फुरण का हिसाव Pal) Gere) क 
[नाइचत समय पर निर्यामत रुप से लेना चाहिए oak यह दख |॥ बहने जा 
चाहिए fe उस में कुछ ate होता ह॑ तरप्रथवा नहीं | कुछ लॉग ब |+ जीवि 
नाड़ी का स्फुरण ६० होते हुए भी उस की स्थिति सामान्य रहती ह| | ता होती 
जिन के हदय की शिकायत रहती ह॑ उन की नाड़ी का स्फुरण ia माः 
हो at यह उस की स्थिति खराव होने का संकेत ह॑ | | उस के. 
मास्तष्क में श्वास-प्रश्‍वास का ।निर्यामत रूप [दया जाता है| हस चीज 
मास्तष्क एक मुख्य केंद्र स्थान हे oui याद उसे दुछ समय तक रप hy की 
न मिले तो मृत्यु हो जाती ह॑ | | त: : 
इवास.प्रश्‍वास का निर्यामत रुप रखने का काम वृछ ग्रांश भिनी से 
>प्रपनी इच्छा शाक्त पर निर्भर करता हौ पर इवास-प्रश्‍्वास कौ र| 
aot sm से चलती ह॑ | याद हमारे इवास-प्रदवास में क्सी i 
की बाधा उर्पास्थत हो तो खतरा उत्पन्न हो सकता है | | 
इवास.प्रश्‍वास की [क्रया को ताप तथा रकत के रासार्यांनर्क a 
निर्यामत रुप देते हो | | 


(पृष्ठ १३ का शेषांश) 


को रोकने बाले विश्वसनीय साधन हाँ | पर कुछ म 
फायद पर विश्वास नहीं करते cute उन्ह लगाने के 
नहीं करते | कभी-कभी माताए' छापने बच्चाँ की मर 
उन्हे टीका नहीं लगबाने दती या कोर्स पूरा नहीं क 
तरह की ममता aaia ह| इस से at बे बच्चों का 
खतरे में डाल दती है | [जिन बच्चों को टीके नहीं लॉ 
सक्रामक रांगो का उप्रक्सर प्रकोप हांता हैँ ate ये 
ait है| Se D 


DR 


या 


A A (~ 


ga की बीमा 


कुछ मां-बाप एसे ह॑' [जनका 
ica हं कि बच्चे छूत की बीमारियों से नहीं बच सकते | 
की बीमारियां कोई नई चीज नहीं ह॑ | मानव 
गत प्राचीन काल से उन से पर्थिचेत रही ह॑ | इन में सब से alae 


इत के मुंह में पद्ंचा दती थी | बाद में डाक्टरों ने इन संक्रामक 
त्यो का मुकाबला करने की lator ढूढ़ निकाली तथा उन्हें 
नने के लिए बच्चा को टीक देने शुरु किए । ये रोग निरोधक 
हे देने के फलस्वरुप छाव डिपर्थोरिया, काली खांसी, चेचक तथा 
| गंभीर संक्रामक रोगों का प्रकोप बहूत घट गया ह॑ | 
| ए छूत की इन बीमारियों का त्प्रभी पूरी तरह खात्मा नहीं हो 
| गरा ह॑ तथा उन पर हर एक को नजर रखनी चाहिए | 
हत कौ बीमारियां रोगजनक जीवाणुग्प्रों sata विषाणु 
| की | प्रास) के कारण होती ह | ये विषाणु शरीर में बहुत बड़ी संख्या 
द 1 बहने जाते हो तथा उस पर हानिकारक प्रभाव डालते हाँ | उन 
rt fafa यानी शरीर के [लए विषजनक तत्व da करने की 
तौ "अता होती ह॑ | लोकन काइ भी छत का रोग विषाणुत्रयों के शरीर 
mia मात्र से उत्पन्न नहीं होता | रोग तो तब dar होता है जब 
श उस के ग्रनुकूल हो | 
nel शस चीज का बहुत पहले से ज्ञान ह॑ fe जिन लोगों को एक 
| छत को बीमारी हो चुकी होती हौ, वे दांबारा उस के शिकार नहीं 


वाह | 


| आरे उन्हे so वह बीमारी दोबारा हां भी जाए तब भी वे * 


gal 
e उके चंगुल से छूट जाते हाँ | 


| ` प्रांत रक्षण क्षमता 


| क रोगों के प्रांत शरीर की तप्रभाव्यता की feat [जसे 


Em = विभिन्‍न प्रातरक्षण झाँक्तयां कर्यरत रहती हौ । बच्चे 
| Mon - बनाने वाले सारे उपकरण-पथ्यापथ्य नियम, 
भल्ला E ताजा हवा में देर तक रहना-उसे रोग का कारगर ढंग 

करने में सक्षम बनाते ह | इस के साथ-साथ रोग निरोधक 


OM भी संक्रामक रोगों की रांक-थाम के लए बहुत महत्वपूर्ण 


कैसे 


Set का अर्थ कया है १ उन के आधार क्या हैँ तथा 

लेगाया जाता ह॑ १ 

Et ध्यान .मे रख कर किसी संक्रामक बीमारी के बाद 

है जीवाणु के बार-बार समावेश के प्रांत उग्रप्रभाव्य हो 
` सवाल ळा [कि मानव के त्रन्दर कृत्रिम ढंग 
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की रोकथाम के लिए टीके 


डा, Sts, ए. तातोचेंको 


|, ण (इम्यानटी) कहते हौ, बहूत ही जाटल उप्रवस्था ह॑ जिस - 


से कंसे 


इस तरह का प्रातरक्षण उत्पन्न [किया जाए ? पता चला [क सूक्ष्मी- 
कृत जीवाणु तथा विषाणु (जो राग को गंभीर रुप में जन्म नहीं दते 
ak साथ ही fae रांग के ofa शरीर में प्रांतरक्षण क्त dar 
करते ह॑) से युक्‍त टीके लगाना संभव ह॑ | 

टीकां के लिए प्रयाग में लाने वाली सामग्री का नाम ब॑क्सीन रखा 
गया ह॑ | बँक्सीनां में या ता जीवित पर सूक्ष्मीकृत प्रथवा [नजीब 
fay हुए व्याधिजन पदार्थ होतं हौ या फर एसी चीजे हांती हौँ 
जिन कां जीवन क्रिया को हान पहुंचाने वाली शाक्त से वाचत कर 
दिया जाता ह॑ | 

वँक्सीन देने से शरीर की प्रात रक्षात्मक शाक्तयां बढ़ती हौ तथा 
उसी प्रकार के विशिष्ट तत्वों की-प्रार्तापंडां की संस्चना मं मदद 
मिलती है जो इस या उस प्रकार के रागां में [दिखाई od ह॑ | 

टीके लगाने से शरीर में बचाव की जो झाकत उत्पन्न हाती ह॑, 
साल तक चल सकती हो | किसी संक्रामक रोग के खिलाफ दिए जानें 
वाले टीकां में बँकसीन दागुनी या तिगुनी मात्रा में (एक मात्रा विरले 
ही माँकां पर दी जाती होगी) रहती ह॑ | रोग से बचाव की श्राध 
बढ़ाने के लिए टीका एक [रनाइचत समय के बाद दांबारा [दया जाता 
हे | इसे रिवेक्सीनंश्नन (tam टीका देना) कहते ह | : 


>प्राधकत्तम बचाव 


इस तथ्य पर जोर दिया जाना चाहिए [क टीक लगाने का पुरा करना 
जसरी हे क्योंक त्र्पराथकतम बचाव:क्षमता बँक्सीनेशन का कांस पूरा 
करने के बाद ही प्राप्त हो सकता ह॑ | 

जिस जगह टीका लगाया जाता हैँ, बह जगह साधारणतया लाल 
हो जाती & | या [फर वहां सूजन oot ह॑ | प्रायः यहां दद हाता 
हैँ । कभी बुखार am जाता ह॑ ok बेच॑नी aqua हाती हा, पर 
ये सब लक्षण शीघू लुप्त हो जाते हँ one बंक्सीन लेने वाला व्यांकत | 
इस रोग fade के प्रकोप से मुक्त हो जाता ह॑ | कभी-कभी वँक्सीन 
qien माझीरलाटस वँकसीन । मुंह से ग्रहण fay जाते हे oak 
साधारणतया इस का कोई पश्चात प्रभाव नहीं दिखाई पड़ता | 

टोके हानराहत ह तरप्रौर साथ-साथ संक्रामक रोगां को या ता. 
रोक ठेते ह॑ या [फर उन की उग्रता कम कर देते हौ | चेचक, तप 
|डपर्थे रया, काली-खांसी, टेटनस, पौलयोमाईलाटस, खसरा, 
टाइफड, बूसेल्लॉसस ग्राद छत की बीमारियां को रांकने बाले 


तैयार कए जा चुके हो तथा व्यबहार में लाए गए èl 
समस्त gi के वैज्ञांनक नए वँकसीर्ना के निर्माण 
सफलतापुर्वक काम कर रहे हो | इस तरह हमार 


छात्र-छात्रात्मों के लिए-- 


rrr 


सभी यह सलाह दते ह॑ 
[क जीवन की समस्याग्प्रों को किसी-न-ककिसी प्रकार सामना करना ही 
ह॑ चाहे बे ज॑से रुप में हमारे सामने ed | इस का मँ कुछ विरोध 
नहीं कर सकता क्योंकि यह सत्य हाँ | इस लिए ज॑सा बहत से परि- 
` स्थात के शप्रनुक्ूल कर रहे ह॑ बसा करना पड़ेगा उ्मर्थात्‌ एक 
समुचित रुख त्मपना कर उसके तप्रनुकुल करने की कोशिश करना 
ही हौ; लॉकन एसा करने क्री सलाह देने की बात तो सहज ह॑ पर 
करना तां aut ही बात ह॑ | 
बुदिधमत्ता की वात मेरे मन में इस समय वलवती होती ह॑ | 
बाँद्धमत्ता त्प्रथवा प्रौतभा शब्द की बराबर विवेचना की जाती हं 
लोकन मेरे ख्याल से इस का त्रार्थ जैसा लगाना चाहए वसा नहीं 
लगाया जाता | इस का Me उस cated विशेष के त्रप्रनुसार लगाया 
जाता ¢ जिस विषय में चचां की जाती ¢ arate जिस लक्ष्य 
पर Siege रहता ह॑ उसी के ATER एक लगाया जाता ह॑ | यह कहने 
की कोइ बात नहीं [क सब ot oot को बुट्धमान समभते ह 
ak तो समते ह॑ बड़े ही बुदूधमान | कम-से-कम हर एक aot 
जीवन की समस्यात्प्रों को हल करने में तथा जीवन की पारास्थ- 
[तयां के ग्रनुकुल करने में ःप्रपने को योग्य समझता ह॑ | साधारण 
' प्रातभा ou विशेष प्रातभा में कुछ संवंध नहीं ह॑ | बहुत विद्यार्थियों 
को इस का भेद मालूम हो गया ह॑ ook जिस के कारण उनके मन 
में दुःख ह | 
Ad युवाबस्था से मन में यह भावना रही ह॑ [क म॑ किस प्रकार 


हम एक दूसरे के साथ बातें कर रो थे | बात दूर तक बढ़ी चली जा 
थी | जिस विषय में बातें कर रहे थे वह स्पष्ट हाता. जा रहा 
| हम ःप्रपनी स्थित को समक रहो थे | मुझे जो प्रइनकर्ता प्रश्‍न 
रही थी उस विषय में मै समझ रहा था | उस कौ एक काठनाई' 
वह हिसाब में कमजार थी | वह मुझे वतलाने लगी, "म क्लास 
TA होकर सुनती हूं, सदा उग्रथ्ययन करती हं ok घर 


` पर इतना कॉठन पारश्रम करने पर भी म॑“ ऋपने 
र ही पिछड़ रहती हूं | वे ता घर में 


दुसरो को प्रतिभा को मान्यता 


एम० वूड 


हुए काय॑ को त्प्रपनी योग्यता के तप्रनुसार हल करनं का. 


उन में गला नही पडत aad 
के नाम से उन के मन में पाला नहीं पड़ता | क्‍या यह न्याय नौर तः 


की बात ह?" ह नः 
मुझ उस के विचार तथा निर्णय के कारण cote दु:ख हं | होते 
for जीवन के प्रारम्भ ही मे; फिर भी इससे भला ही हो सक्ता हि हए 
मौ बहुत पहले ही इस वात को समझ गया था कि जीवन लाई| , 
होने के दायित्व का ग्रहण नहीं करता | याद न्याय की बात कौ सह| FEL 
प्राज्ञा करते रहे ताँ माया के जाल मेँ फंसने का खतरा रहता ह| हप 
जब at इस विषय में art भन की भावना का स्पष्टीक Et as 
करने की कोशिश करने लगी तो उसने उत्तर देकर कहा, a रे 
बताइए तो त्प्रपनी ateer की सीमा को जानते हुए [कस प्रकार जग 4 a 
चल सकता हँ | मेरी तो उतनी भी बुद्धि नहीं हँ जितनी apy” ह 
की हं |"! | बेटी, = 
मैः ने उसे यह बतंलाया ह कि 'साथारण aig जिसकी | ही दिन 
चर्चा हां चुकी है ‘facto प्रातभा' की बात उस विद्यार्थी के सवष हा (दय 
कहा जाता ह॑ जो किसी एक विशेष विधय जासे हिसाब में योत ae 
रखता हाँ uk उस का fade स्प से त्राध्ययन करता C/G 
सोचने की बात हाँ [क एक विद्यार्थी त्रप्रच्छा साथारण ज्ञान wm लिता 
हुए भी समी समय सफलता प्राप्त नहीं करता । इस का गरि ही 
यह ह॑ {क ब्यांक्तगत रुप से सफलता पाना ऋर एक गाग we 
रूप से सफलता पाना समान नहीं हँ | एक के बिना दूसरे की a मा 
संभव नहीं ह॑ | ह पती 
इस वात को मान लेने के बाद हम लागों को दःखदाई प | 
सामना करना ही पड़ता हे | वह यह हँ-- जँसे विभिन्न व्यक्ति d 
SONG, कान, नाक इत्यादि में [वाभन्नता होती हँ उसी तरह ae 
की वात में ः्रन्तर पाया जाता ह॑ | पढ़ने-लखने में मर्द 
पीछे की बात तथा उ्रध्ययन करने की तप्रादत के त्रात री 
को लेने से यह कटु सत्य तप्रटल रह जाता हैँ कि fata” 
मे free प्रातभा का उसी तरह त्प्रन्तर पाया जाता हँ जी oa 
AR ऊपर के रंग-रूप में पाया जाता हाँ यह जीवन एक वी | 
याद कोई जीवन की उप्रसफलता के कारण A है 
से बचना चाहता ह॑ तो उस से सहनशीलता का पाट सारी A 
` ऽप्राजकल ऋध्यावसाय तथा ढ़ संकल्प की M 
हँ | इन का मौ समर्थन करूंगी लेकिन ज॑सा एक ल 


सलवा भागते भागते स्कल 
“माँ, sama इस विधय में क्‍या सांचती हाँ, मेरे वर्ग के 


{प्रई | स 
कयां प्रीमला के घर गुरुवार को जा रही ह | उस दिन उस के 

य गौ 77 जलसा ह॑ |" 
"सचमुच !'' माता उस दिन घर 


के काम से बहुत थक गई थी, 

हं हला होते हए भी वह लालता की बात को सुनने में seh प्रकट 

कता ||, रते हुए उसने उत्तर दिया, Te तो बड़ी उप्रच्छी वात हं |'' 

T vem ही केवल नहीं, माँ,'' जलता कहने लगी, “सभी agpi 

a १५म बताया कि वे उस जलसे म॑ ज at सही, लेकिन सभी 
ब से ग्रच्छो उप्रोर नए कपड़े पदन कर जाएगी |'' 


LETN a बी 
i E "तब at वे Wasa वहत खुश हांती होंगी ।'' माता ने कहा | 
A T = मँ मँ 

ag) "रं, अवश्य बे तो बहुत खुश हौ लोकन माँ ! मैं ot पुराने 


का सडे पहन कर नहीं जा सकती | लॉलता ने कहा | 
"बंटी, तुम्हारा कपड़ा ता बहुत पुराना नहीं हँ,'' माता ने कहा | 
Welter बीते ह जब तुम्हारी वर्षगांठ के समय तुम्हे एक नया 
सवध॥ तडा दिया गया था | ute तुम्हार जलसे के लिए नया फक 
| भला हो तो इतना stg क॑से वन सकता है १ गुरुवार तक तो तुम्हारा 
ह॑ ।६| १९ बन ही नहीं सकता | इस के [लए कुछ h दिन चाहिए 1” 
न र लता के नए फाँक बनाने के काम के alee ने माता की थकावट 
1 मर्श र ही बढ़ा [दिया | लालता को इस का कुछ पता न चला कि 
को र दूसरे काम के वांझ के कारण थकावट बढ़ जाएगी | 
ni m मा, श्राप सचमुच गुरुवार तक मेरे [लए नया फॉक नहीं 
सकती ? नए कपडे पहने बिना माँ नहीं जा सकती, मुभे ae 
हि aa चाहिए | बे मेरे विषय में क्या सांचेंगी ? दूसरी 
द “seat तो फक पहन कर जाएगी | 
ge “a खाने के कमरे में जैसा हंसमुख चेहरे लेकर गई थी 
Aa में उदासीनता छा गईं । प्रय उसके हंस मुख चेहरे में 
ही । जितना sner बह नए फाँक नहीं मिलने के विषय 
उतना ही outers उसका मुखड़ा कुरुप होता गया । 
शप्राचरण में भारी प्रभाव पड़ा | वह बिलकुल बदल 


ae ; 
Pony लिया, त्प्रपने पेर को जमीन पर पटक कर जोर 


T ' नया फॉक तप्रबश्य मिलना चाहिए ।'' 
व्या 
फ Sh इस प्रकार के व्यवहार को देख कर कड़ा रुख 
il SN कहा, ''लालता, सामने ouput, ak सुनो, एक 
लडकी नहं 

तारा को इस' प्रकार का तरप्राचरण करना नहीं शोसता | 
T [मत्र 
भरण महः सुलोचन यहां रहती तो तुम उसके सामने 
a करती i” Ge 
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. लालता ने कहा | १ 


Ja मारने की आवाज 


लालता sat से बाहर हो गईं | वह एक देहाती बच्चे के समान 
रोती हुई कहने लगी, “मेरे सामने aig रहे या न रहे म॑ उसकी 
कोइ परवाह नहीं करती 1” 
. माता ने कहा, 'लालिता ऐसा कहना at बड़ी मुर्खता की वात हँ | 
मालूम होता ह॑ तुम बहुत थक गइ हो इस लए तुम्हारा दिमाग ठीक 
से काम नहीं कर रहा ह॑, भला हांगा कि तुम सोने के कमरे में चलां 
जा | म॑ तुम्हारे [लए वहां भोजन पहुंचा दूंगी |” 
लालता माता के पास से seat करती हुई निकल चली गई | 
कुछ देर बाद माता उसके कमरे में सांझ का भाजन लेकर Ae | 
उसने लालता को कुछ त्रप्राथक नहीं कहा | वह उस कमरे में उतनी 
ही देर तक रही [जितना लालता के छोटे भाई गोपाल को सुलाने में 
समय लगा | माता त्प्रौर लालता के बीच में क्या संघर्ष हो रहा हा 
उसकी गोपाल के मन में त्रप्राधक चिता नहीं थी | केवल इतना 
ही उस के मन में ead लग रहा था [क क्या alam तप्राज 
इतना पहले सांने उप्नायी ह॑ | 
एक घंटा बीत गया | लालता ने सोने की कोशिश की पर सां | 
नहीं सकी | उसका विवेक उसे सोने नहीं दे रहा था | उसके मन 
में यह बात स्पष्ट हो गई थी [कि माता उसके व्यवहार के कारण दुत 
ह॑ लेकिन उसने amet मन के दुःख को प्रकट होने नहीं दिया | 
बह चारपाई में इधर-से-उधर करवट बदलते रही | दो घंटे बीत गए | 
तीसरा घंटा भी बीत चला | ःग्रंत में वह सो गई लोकन उसके मन में | 
दःख था | कुछ ही देर की नींद ams थी | एक छोटे हाथ ने उसकी 
नाक को खींचा [जस के कारण वह जाग उठी | वह गोपाल था | 
उसने कहा, “बहन मुझे डर लग रहा हं, मं सो नहीं सकता | 
qa तेरी चारपाइं में सोने दो |" 
लालता उठ बँठा | ae 
“क्या ह्य़ा गोपाल,” लालता ने तप्रपने छोटे, ङ से कांपते हुए 
भाई को समेटते हुए कहा | 
“क्या तुम ने नहीं सुना १ नीचे से तरप्रावाज उप्रा रही थी । | aoe 
“नहीं, मै ने तो बिलकल नहीं सुना क्याँक म॑ गाढ़ी नींद स॑ _ 
धी | कस प्रकार की तप्रावाज थी?" लालता ने पूछा।. 
*“[ुकसी के चलने कौ ःग्रावाज सुनाई दो रही थी.'' गोपाल ने a 
लालता ने सुनने की कोशिश की | ated रात थी | निस्तब्थता 
oe ag थी । ठीक इसी समय खुली ge खिडकी से ठंडी 
बहती og कमरे Fe | fs 
खाने के कमरे में घड़ी टंगी हुई थी उसकी त्प्राबाज 


, दो |. Ne ३ मक 
4 रजा ह, नीचे आमी 


“प्रे तप्रभी तो दो ब 


“कछ दी देर पहले म॑ ने नीचे किसी के होने की 
>प्रवश्य तुमने सुना होगा,” गोपाल ने कहा | 

लाला के हदय का स्फ्रण रुक गया | बह गद गढ़ हो उठी । 
उसने भी नीचे कमरे में किसी के चलने का शब्द सुना 

“क्या तुंमने इस प्रकार की MAN उस समय सुनी थी ?'' गोपाल 
मे पूछा | ‘et, लालता ने कहा, “पर यह तो बड़े तरप्राइचयं की बात 
है [क इस समय एसी mam सुनाई देती हौ जव कि सव गहरी 
मींदमे हो | 

लाँलता के कान में फुसफसाते हुए गापांलने पूछा ''क्या कोई 
चोर तो सेंध नहीं मार रहा ह?" 

“संभव हँ” लालता के मन Haat तो डर समा गया | 

vat फिर हम लॉंग क्या करेगे ?'' गोपालने पूछा, “क्या चोर 
हम लोग को मारंगा ?'' 

लालता कुछ बॉल नहीं सका | वह तो सांचने लगी कि किस 
प्रकार कपड़े के भीतर घुस कर चुपचाप रुं wa उस के मन में 
वे बातें aA लगी [जनको उसने मित्रों से स्कूल में कहा था कि 
saat घर में चोर तपाने से म॑ क्या कहंगी | वह कुछ देर चिन्ता में 
पड़ गई | 

तरप्रपनी बहन से चिपक कर गोपाल, फुसफुसा कर कहने लगा, 
सुनो, फिर मौ कुछ MAT सुन रहा हू |'' 

लालता ने कहा, “गोपाल, मुझे तो चोर को देखने की इच्छा ह॑, 
तभी तो म॑ स्कूल जाकर लर्डकयां को बता सक कि म॑ने चोर को 
mod ग्राँखों से देखा | ऐसा कह कर वह कुछ सोचने लगी | 


लॉलता के साथ [चपकर गौपाल फिर कहने लगा, “सुनो तो 
[फर चार की ee मारने की 5ग्रावाज सुनाई दे रही ह॑ |" 


लालता ने कहा, “क्या तुम चार को देखने के लिए मेरे साथ 
met ? तुम्हे डरने की बात नहीं ह॑ क्योक तुम मेरे पीछे में 
रहांगे |" 


गोपाल यह नहीं जानता था [कि बह उसके साथ चले उप्रथवा नहीं | 
wa में उसके साथ चलने का निश्‍चय [किया | दोनों बिस्तर से 
बाहर निकल कर चुपचाप सांने के कमरे के दरवाजे के पास पहुंचे | 
` उन्हाने उसे खाला | 


दरवाजे खोलते समय कब्जे से >ग्रावाज [नकली | इतनी जोर की 
o mN निकली [क वै-दोनों डर कर भागे ook चारपाई म॑ जा लेटना 
चाहा | फिर साहस बांध कर दांनां एक दूसरे के हाथ पकड़ कर नीचे 
; कमर में जाने की कोशिश करने लगे | i 


फिर भी जोर से कब्जे की तप्राबाज ग्राई | 


वे दानां कछ क्षण के fay रुक गए आर नीचे उतरने 
करने लगे। | 
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शब्द सुना ऋर ही गए ह॑ जहां से आवाज निकलती थी । देखो =i खाने क 


च करनी चाहिए | $ 


क| 


स 


नीचे से बत्ती की किरण दिखाई दती ह | चोर कसा 
हौ मेँ उसे देखना चाहती हं ratte फिर मुभे उसे देखने 
नहीं मिलेगा |" 
vot क्‍या वह हम लोगों को मारंगा नहीं 2” गोपाल ने ve 
“हम लोग, उस के पास त्प्राने तक, भाग ahh त 
ने कहा | 
बे तो sa बड़े कमरे में a गए थे | 
धीरे-धीरे बे चुपचाप दरवाजे के पास पहुंचने लगे 
खुला था | उसे बह धीरे-धीरे करके खोलने लंगी | 


कपड़े काटने की कची गिरने की न्प्रावाज के सांध BR 


Vg एक्‍त-चा 
सुनाई दिया, “ललिता |! 
सुनाइ दि ! | सकता 


'माँ !' लालता ने कहा | जिस स॒ 
दोनों की sand मिल गई | Red हं 
“माँ, sama इतनी दोर तक रात में कया कर रही ह | a का peek 
ढाई बज रहा हे तर्प्राप बहुत थकी हुई मालूम होती हँ |" a 
“कुछ कपड़ा [सलाइ कर रही हूं," माता ने कहा न रांग 


मेरा फाँक तो नहीं बना रही हौ, मां ?” लालता ने पृछा | | त्रा झं जानः 
को ऐसा काम नहीं करना चाहिए | sue को इतनी देर तक क शनही च 
जागना चाहिए | मै इस योग्य नहीं [क sora मेरे [लए इतना पॉ (DEE 


करे | ग्राप बहुत थक गईं हो |” | करता 
ug | a नवी 
लालता ने माता के गले में हाथ डाल कर कहने लगी, मां, झल च 


बहुत दुखित = | 


नहीं बनता | 


तो वह क्यों ऐसा बनना चाहता हँ? क्या वह यह सोचता 
एसा करने के द्वारा म॑ लोगों का स्नेह पात्र बन जाऊगा| wan i 
वात ह॑ तो ats उसे समका दे कि हम उन गुणों के बिगी ul 
पात्र वन सकते ह | 


इस लिए इस बात को सदा स्मरण रखना चाहिए tee 
नीला रहता हाँ तथा बादल भागता रहता हँ, फूल 
देता ह॑, बफ सफेद रहता ह॑ तथा [चायाँ बिना 1 ० 2a 
गा सकती ह॑ | ute तुम तरप्रपनी शाक्त भर प्रयत्न कर्ते 
पर्याप्त हँ | 


दुसरे की प्रांतमा outers ह॑ इस बात को मान कर 


ced परिवर्तनों का माणे करने के [लए 
ह" बहनीय रिकार्डार 


मला में रक्त-चाप में होने वाले पार- 

od ai नापने बालं इतने oid तरप्राकार 

parser का त्याविष्कार किया गया 

ते { tat रांगी aoe दानिक १ 

3 ग रखते हए गिना किसी कठिनाइ हक 

ta at शरीर पर धारण किए रह सकता ह | 
td 


कह क | 


[तकार्डर्यन्त्र विभिन्न समय पर विभिन्न 
mea दौनिक क्रिया-कलाप! के दारान शरीर 
Tuhaa मं हांने वालं पारिवतंन कों 
गए सकता हैं | 
| जस समय रोगी इस यन्त्र को चालू 
nea ह. उसी समय से यह यन्त्र स्वत: 
मके शरीर के रकत-चाप को रिकार्डा करना 
र्भ कर देता ह॑ | लोकन, रांगी का उस के 
jan रिकार्ड करना प्रारम्भ कर देता ह॑ | 
हब, रोगी को उस के car रिकार्ड की 
WR जानकारी का उस समय तक 
तक माँ Maver चल पाता, जव तक डाक्टर संकेतों 
पा] म॑ ग्रॉकत उस सूचना का विश्‍्लंषण 
गा करता | 
og | SOM यन्त्र का नाम पोर्टोमीटर हँ 
Ph इस का विकास एसे व्याकतयाँ के 
में परीक्षण करने के [लए [कया 
k 4 ae रक्‍त-चाप से पीड़त हो | 
| यता से उन की दशा के वारे में 
धक विस्तृत जानकारी प्राप्त की 
hia er जायेगा Pes चिकित्सा 
i x _ ही प्रमाव पड़ा z | 

बहुत समय सं विदित ह 
प दवाखाने में डाक्टरी जांच के 
| पर जो भावनात्मक प्रॉताक्रया 
hye Ti का रक्त-चाप बहधा 

। यह भी माना जाता 
re वातावरण में प्राप्त की जाने 
धिक प्रमाणक जपरर सही होती 


भीक 


WI का कुल वजन ४.८ 
) ह sok यह रांगी 
पहना जा सकता ह॑ | 
विशेष रक्‍त-चाप पट्टी 
रोगी के बाएं बाजू के 


र ri 
[i 
DOE 
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विज्ञान का चमत्कार 


ऊपरी भाग के चारों ua ade कर टेप से 
चिपका दी जाती ह॑ | इस पट्टी सं फुलाने 
के लए दबाए जाने वाला बल्ब कांख (बगल) 
में फिट किया जाता ह॑ | बटन के ame का 
माइक्रांफांन, जां डाक्टर के स्टेथेस्कांप का 
स्थान ग्रहण कर लेता ह॑, वाजू की धमनी के 
ऊपर फिट कर [द्या जाता ह॑ | रागी प्रपनी 
कमर में एक बेल्ट पहने रहता ह॑, जिस में एक 
छोटा सा टेप रिकार्डर-यन्त्र तथा सहायता 


विद्युदणु-उपकरणां से युक्त एक ola सा 


बकस [फट रहता ह | 

डाक्टर GAM सुझाये गए समयों पर रोगी 
बटन दवा कर पट्टी को घुला दता ह॑ | इस 
पट्टी क दवाव से टेप रिकार्ड यन्त्र ut 
AU चालू हां जाएगा | यन्त्र म॑ एक छांटा 
सा बलव जल कर रांगी कां यह सूचित कर 
दता ह॑ कि उस का यन्त्र कार्य कर रहा ह॑ | 

एक oe प्रकाञ्ञ-संकेत रोगी को इस वात 
की चेतावनी देता ह॑ [क दबाव इतना काफी 
हो गया ह॑ कि पट्टी को फुलाने की क्रिया 

बन्द की जा सकती हँ | पट्टी की हवा एक 

वालव के cant धीरे-धीरे निकलने लगती हं 
परार ३० सेकेंड की उप्रवाध में बह पूरी तरह 
[पचक जाती ह॑ | जब दबाव काफी घट जाता, 
at रिकार्डर यन्त्र स्वत: बन्द हो जाता ह॑ | 
चालू रहने की क्रिया में यह यन्त्र माइक्राफोन 
gant धमनी के निकट से प्राप्त दबाव उपरर 
eats सम्बन्धी सूचनाः्प्रों को रिकार्ड कर 
लेता ह॑ | 

जब रिकॉर्डिंग की एक सेट पूरा हो जाता 
है, डाक्टर fra’ [कए हुए टोप का सुन 
सकता ह॑ man एक कौलबूटंड [डकांडर 
(सूचना का विश्लेषण करने वाला यन्त्र) 
यन्त्र का उपयोग कर सकता ह॑, जो टेप पर 
प्रकत सूचना को ग्राफ में ग्रोकत कर देता 
ह॑ | इस के पूर्व निर्मित पोटॉमीटर यन्त्र काफी 
भारी att थे तथा उन को लगाने के लिए 
रोगी का eat पर बंधने बाली पाट्ट्यो का 
उपयोग करना पड़ता था | 

इस Uae हल्के रिकाडर-यन्त्र का विकास 
हाइपरटेनशन रिसर्च फाउण्डेशन, सन MiA- 
स्का (कॉलफॉर्निया) के प्रौजडेण्ट डा. एलन 


[हनमैन तथा रेशलर कम्पनी (सन फराँसस्को) i 
के झाजांनयरां दवार मिल कर किया गया § 


हैँ । इस कम्पनी दूवारा oh तक अनेक 
परीक्षणात्मक नमूनां का निर्माण किया गया 
ह| 


मिर्गी रेग 


जर्मनी के हंडलवर्ग के stead का कहना | 
हँ [क मिगी' रंग असाध्य नहीं ह॑ | 

उनक अनुसार Parfit का दारा उस व्यक्ति 
को पड़ता ह॑, जिसके मास्तष्क में चांट आ 
गई ह्वे | प्रथम दारा पड़ने पर ही उसे संगी 
घोषित कर देना ठीक नहीं ह॑ | यह दारा संकेत | 
मात्र aa हँ | 

जसी ate से मिर्गी ह्ये जाती ह॑ बह [क्सी 
अवस्था पर लग सकती हँ | कभी कभी 
[सर में हुए एक as के कारण भी मास्तष्क | 
पर इस ale जँसा असर पड़ सकता ह॑ | इसके 
अलावा det ad वक्त भी एसी die लग 
सकती हं जो वाद्‌ में मिर्गी का रुप धारण 
कर ले | > 

पाश्चम के cat में साधारणतया यह | 
धारणा रही ह॑ कि मिर्गी कोई मार्नासक 
अथवा कांटम्वक tr ह॑ | इन कारणां से 
[मगी के रोगी को हेय समझा जाता रहा हं । 
यह धारणा अनावश्यक एवं हानिकारक रही है | 

ह॑डलवर्गं में जो aang एकात्रत हुए 
थे, उन के अनुसार [मरगी भी दसरे साधारण 
रोगों ज॑सा ही एक राग हो | 

इससे त्रस्त रोगी अन्य साधारण व्याक्तया | 
के अनुसार काम कर सकता ह॑ | कुछ ही काम _ 
एसे हो जो वह नहीं कर सकता ज॑से 
यातायात:पालसमंन या डइवरी का | ये एसे 
काम ह, जिन में aca सचेत रहना पड़ता 
ह| 


आधिक एसे cate हो जो-मिगीः के संगी 
जा सकते हौ | इनके अलावा एके बड़ी तं 

ऐसे dt की भी ह॑ जो सामाजिक उपहास 
से डर कर इस रोग को छुपाते रहते हौ | 
wat के अनुसार जनुसार उन्हो रेग 


r 
J 
| 
| 
i 
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क्रोध का प्रकारण वेग 


प्रश्‍न: “मेरा दस वर्षीय वालक क्रोध के 
MERI वेग का शिकार बन गया हं | मुभे 
कुछ उपाय नहीं सूभता कि माँ क्या करुं 
इस [लए तरप्राप कुछ उपाय बताने की कृपा 
करे |" 

उत्तर: क्रोध का 5ग्रकारण वेग प्राय: चार 
बं से कम उम्‌ बालक-वालिकात्रग्रों में 
‘gad में शरप्राता ह॑ । इस लिए ae aise 
[चिता का विषय नहीं ह॑ | याद यह बड़े बच्चों 
में दिखाई ¢ तो 5ग्रवश्य इस विषय माँ कछ 
[चिता करना staat हे | यह एक लक्षण 
है | क्रोध का प्रकारण वेग स्नार्यावकता 
की दुर्बलता को िखलाता ह॑ उप्रथवा यह 
हो सकता ¢ क उस पर त्रप्राधक दबाव पड़ 
रहा हे या यह हो सकता ह॑ कि उप्राप उससे 
[जितना चाहते हँ वह उसकी योग्यता से बाहर 
ह जिसकी यह प्रॉर्ताक्रया ह | 

वड़े बच्चों में क्रांध के त्राकारण वेग का 
लक्षण aot ok ध्यान त्प्रार्घत करने 
की चेष्टा ह॑ | यह हो सकता ह॑ कि कोई बस्तु 
प्राप्त करना चाहता ह॑ जिसको वह किसी 5प्रन्य 
तरीक से नहीं पा सकता | उसके इन व्यवहारो 
की 5प्रोर प्राप को ध्यान नहीं देना ही भला 
ह॑ | उससे यह समझना चाहिए [क उसके इस 
प्रकार के rau से न snot को ok न 
दूसरा को ही कुछ लाभ हाता ह | याद वह 
क्रोधित होकर चीजों का तोड़ता-फोडता sat 
कमरे की चीज़ a इधर-उधर फला दता 


“है दा उसे उन चीजों को समेट कर उप्रपने 


स्थानां पर रखने को afey | लड़के के इस 
ब्यवहार की प्रतिक्रिया ate माता-पिता उप्रपने 
mG का प्रकट न करे ook उसे ज्ञांत 


` भाव से समकावें तो इस से लड़के के [लए 


बहत लाभ हांगा | 
याद क्रोध का त््मरकारण बेग निरन्तर रहे. 


S 


$ 


$ 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 


§ विभाग) 


सूचना 


यह “प्रइनोत्तर” केबल हमारे 
पक्के ग्राहकों की निःशुल्क सेवा 
करने के stem से प्रांत मास 
प्रकाशत किए जाते हाँ | 
+ किसी रोग का नियम-बद्ध 
इलाज करना, या किसी रोगी की 
निजी डाक्टर की जगह दख-भाल 
करना, हम उप्रपने ÅER से बाहर 

amri ह॑ | 

* सब प्रश्नों को “डाक्टर की 
सर्म्मात के fer” एक [लफाफ में 
बन्द करके भेजना चाहिए | डाक्टर 
के साथ ब्यांक्तगत पत्र-न्यबहार की 
मनाही ह॑ | 
x याद्‌ mA प्रश्‍नां का उत्तर 
ध्यांकतगत स्प से चाहते हां तो 
साथ में ।टकट-सांहत पता लिखे 


हुए ।लफाफे भेजें | पत्रात्तर की . 


प्रतीक्षा एक मास से पहले नहीं 
करनी चाहिए | 
x “पॉस्टकाड'” पर लिख कर 
भेजे हुए meat पर कोइ ध्यान न 
दिया जाएगा | 
* जो भी प्रश्‍न 5प्राप भेज़ें बह 
संक्षप्त सथा सार्थक हो sok साफ 
set में [लिखा होना चाहिए । 
* इस स्तंभ में केबल वे ही प्रश्‍न 
aah ER छापे जाएंगे जो सर्वसाधा- 
रण के लिए उपयोगी तथा नाबाद 
हों । कन्तु किसी प्रदनकर्ता का नाम 
प्रकाशत नहीं [कया जाएगा l 
* पत्र-व्यवहार eaaa 
ud पर करना चाहिए सम्पादक 
स्वास्थ्य UR जीबन,” (डॉक्टरी 
NFER ३५, पृना-१ 
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डाक्टर की D 


o> 


~ I" I" A" PPA PDE OB? ED) ~” 


aa] AA पुष्टिकारक oa 


बतलाहए | वह ह्याप को उनकी 2101018. 
निरक्षण + | 2 जिर 
रखने की सलाह देगा जिन्हे id 


गात्मक विकृतां को समभने के लिए रछ | हास 


मिला ह | "जुळा 
A [क्त्य 

चक्कर g 

a al | 

प्रश्‍न: “ot या तीन सप्ताहों से W| उतर इर 


से उठने पूर्व से ही चक्कर :ग्रारम्म हो गा न 
हँ | दिन भर नहीं रहता लोकन धकरा | क्सा क 
सुबह में इस की शिकायत cafes रहती है| eens ह 
मेरे डाक्टर ने मुके बतलाया कि काग] सब से 
मध्य में किसी थात के उत्पन्न होने की का | oe के क 
से यह शिकायत उत्पन्न होती ह॑ | all? धवा ! 
चिकित्सा के [लिए उसने मुभे पीले स |+ का क 
क॑पस्युल [दन में तीन बार खाने केत फी ह॑ | 
प झ राग: 

उत्तरः UT के चक्कर का प्रश्‍न एक | खड़े र 
विषय की तप्रोर ध्यान A Falls: से र 
जिसका उप्राजकल उप्नामतांर पर विवेचन Pl ate, पीड़ा 
जाता हाँ | मध्य कान में विषाणु के A उपा के 
होना ही चक्कर की शिकायत का कार; मालिश 
हो | वह झरीर के संतुलित रखने वाले श॑ 
के भीतर के यंत्र को बिगाड़ देता हँ | 
कान सुनने की sigs ह॑ | यह खोप १ 
भीतर की हाड्ड्यां में सुर्राक्षत रहती ह| न; .. 

रोग का [शकार बन जाता हँ AT | जरान 
उसकी उप्रसामान्य [स्थात हो जाती मा था 
समस्त शरीर का संतुलन बिगड़ जात 
fq act के कारण या पेट के 
उप्रथवा पित्ताशय में विकार होने 
चक्कर त्प्रारम्भ होता ह॑ | 

हम at यह उचित समके 
से पहले [कसी तीबू रोग या सदी 
जिस रांग का वह शिकार बना 
चिकित्सा करनी चाहिए | 
शय, यकृत, aia इत्याद ama 
की | इन्द्रमा के कार्य को चात 
लिए युकताहार की बात का 
इक ह॑ जिसमें प्राकृतक स्प से 
खानज हाँ | ये तत्व 


राज-चेता-शूल 


डाक्टर यह बतलाते कि मरा 
ga का शिकार अना [| 
कत तीव हैं । a पीड़ा H 
ne टाकिया दी जिससे 5प्रवश्य 

4 वो होता ही हौँ | क्या कांड व्यायाम 
|| We qa के द्वारा मेँ इस शिकायत से 
at सके । यह शिकायत तां त्रप्रभी पेर 
||: al उतर कर तलवे मं हं | मेँ ने इस 

रच taal कराइ पर उससे कछ लाभ 
dem | 

| ज्ञ: इस रांग का साधारणतया काइ -न 

हो जा ae कारण रहता हं | इस लिए इस रांग की 
al gam करने के पूर्व उसका कारण ढाढ़ना 
acon है | कभी कभी कमर क॑ पीछ रीट 
कै सत्र से नीची तिकांनी हड़डी सं सर्वोधत 
क| लाव के कारण एसी स्थिति उत्पन्न हाती 
All? थवा पीठ के ननिचला भाग क्षातग्रस्त 
Wt का कारण यह शिकायत उत्पन्न हां 
कोत झरती ह॑ 


झ रोग से ates रोगी लेटे रहने तप्रथवा 
: [it खड़ रहने से राहत पाता ह॑ | व्यायाम 


रक पीडा होती हो 


जथा के स्नायु के ऊपर गर्म सेक देने के 


T कात T मालिश करनी चाहिए 
ले बर 


| सॉ 
* A-R 
ग: "क्या सोंध-ज्वर से पीड़ित रोगी 
ता वग हे ? जब मौ नाँ वर्ष की 
> इस राग का शिकार बना था | 
हव्य 4 उग उग्रटठाइस वर्ष की हे oie 
किसी तकलीफ हाने का लक्षण 
फौ षाह दता | कया पीछे कभी मुभ 
प स्त r 
ee ` एक बुखार हो जिस में दिल 
लगता ह अपार बुखार aT 


Ten 
आप a हं कि पिछले जीवन में 
CoN रोग का शिकार बन सकते 
की ne जँसे रोगी उप्रपने यांवन 
ह तकलीफ पाए पार कर 
पत अन्न. कि थे ag वच्चों के 
बन गा! 
यध बग हं । जब वे तीस से 
क arr में om me 


जीवन, UTET, १९६५ 


| स स्नायु तन जाने के कारण aie 
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स्वास्थ्य ओर जीवन” के ग्राहकों तथा पाठकों 
के लिए आवश्यक मूचनाएं 


© स्वास्थ्य ooh जीवन''--प्रॉरिएंटल वॉचमन ofeatsct हाउस, साँल्जवरी पार्क 
पुना-१ GaN प्रात मास के प्रथम सप्ताह में प्रकाशित होता हे | 

@ जिन ग्राहकों को [किसी मास का ग्रंक न मिले वे कृपया डाकघर से पछ-ताछ कर, पास्ट 

` मास्टर क उत्तर-साहत, हमे तुरन्त सुचना दो, ताक उचित कार्यवाही की जा सके | 

® याद पतं में परिवर्तन करना हां तां ग्राहक संख्या वे साथ ही त्रप्रपना पुरना तथा नया 
पता दोनों साफ vent म॑ [लख कर हमें सूचना दीजिए | 

@ स्वास्थ्य 5प्रार जीवन'' का वार्षिक मूल्य हौ सात रुपए पछत्तर पँसे | दो वर्ष का मुल्य 
चाँदह रुपए पंचानवे ta ह 

@ सिंगापुर, मलाया, afta, सावांक थाइलेंड, वीटनाम तथा कर्वोडया के लिए 
“स्वास्थ्य uly जीबन'' का वार्षिक मूल्य ८.०० मलायन डालर्स ह॑ | सिलोन. पाँक- 
स्तान तथा उक्त देशों को ots कर शेष विदेशों के [लाए डाक व्यय बहत्तर पैसे 
उप्रलग प्रात वर्षं [लए जाते हाँ | 

® एक वर्ष से कम उ्परर्वांध के लिए पात्रका जारी नहीं की जाती | 

® हमार प्रार्तार्नाथयाँ को पूरा मुल्य sutra लेने तथा रसीद देने का सम्पूर्ण प्राधिकार 
ह । मूल्य चुका देने के पश्चात्‌ याद समय पर पत्रिका न fact, at रसीद-संख्या 
दिनांक, प्रार्तानीध का पूरा नाम, आर शरप्रपना पूरा पता साफ-साफ तप्रक्षराँ में हमें 
लिख भोजए [जिस सं ग्र्पोक्षत कार्यवाही की जा सके | 

छ कृपया "स्वास्थ्य sok जीवन" नि:शुल्क मंगवाने का 5ग्रनुरोध न कीजिये | 

® कृपया वी. पी. पी. द्वारा पात्रका भेजने के लये हमें बाध्य न कीजिये | 


तब उन में इस रोग की शिकायत उत्पन्न 
हुई हौ । [दूबदल कपाट (कल्ले की तरह 
उठा SM हदय का एक भाग) के सिकड़ने 
के कारण शिकायत प्रारम्भ हाती ह॑ । इस 
संकोचन से रक्त-संचार धीमा हों जाता ह 
so जिसके कारण हदय आर -फेफड़े के 
दहने भाग में तनाव पड़ता हो | इस स्थिति 
at mitral stenesis कहते हो | इस (शिकायत 
के साथ महाधमनी-कपाट की शिकायत भी 
उत्पन्न होती हो | जिस के कारण बाई त्प्नार 
के हदय में तीबु रूप से दबाव पड़ जाता ÈI 
याद ma सॉंधि-ज्वर के शिकार वन हो ook 
प्राप इन शिकायतों से बचे हो. तां प्राप 


बहत भाग्यवान हौ | AT के जैसे बहूत थोड़े 
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भाग्यवान हो | इतना होते हुए भी त्प्राप साव- 
ध्यानी बरतें ऐसा न हो कि नाक sue कंठ 
की शिकायत का शिकार बने | तरप्राप को इस 
उमु में हदय रोग का [शकार बन जाना 
संभव हे । >ग्रतएव हदय में [कसी प्रकार का 


तनाब पड़ने से बचने के seu 0.” कर | pe 
¢ थी 


1 ककी मन 
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शाराबधी योजना म लिगानामार्का तथा तालाकालाले नदियों की ठो बांधां में से एक का चित्र हाँ | 


उत्पादन करने वाला यंत्र लगाया जा रहा ह॑ | इस योजना का पूरा 
करने के लए yo एस० एजेन्सी ने रुपये उधार दिए ak बहुत 
ही कम व्याज पर | कूल जमा ३४.४ करोड़ रुपये उसने दिए हाँ । 

ललिगानामाकी नामक स्थान पर शारावथी नदी को बांध कर 
एक बड़ा TA बनाया गया ह॑ | इस बांध के जल को भलाली 
नामक नहर से GAY जलाशय में पहुंचाया गया ह॑ | इस दूसरे 
बांध को तलाकालाले कहते ह॑ | इस पिछले बांध से एक जोड़ 
नहर दवारा जल एक तालाब भें ले जाया जाता हैँ | उस के बाद 
बहां से दस पाइपां के दवारा विद्टुत-शाक्त उत्पन्न करने वाले 
घर म॑ चला जाता ह॑ | 


शारावधी योजना के विद्ुतर्शक्त उत्पन्न करने बाले यंत्र को प्रधान 
मत्री शास्त्री बटन दबाकर चालू कर रहे ह॑ | 
Swasthya Aur Jeewan (Hindi) 


RE TIE 


“का संकेत Sat ह॑ | 


Registered NO. B. 5678 - 
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लिगानामाकी बांध set पूरा हो चुका हो | यह १॥ मील af 
ok नदी के स्तर से १८१ फीट ऊंचा ह॑ | इस के oe छा 
मलाली नहर तलाकालाले जलाशय भी बन कर पूरा हां चुका है| ¥ 
एक जोड़े नहर तथा तालाब भी करीब बन चुक.ह । दस प 
तथा शक्ति उत्पन्न करने वाले यंत्र थीरे-धीरे लगाए जा रहे ह|| 
इस प्रकार पहली एका _के दूवारा उत्पन्न की हड शाक्त शारी F 
से बंगलोर तक पहंचाई' जा रही ह॑ | | | 


K 
5 


sat तक जितने कार्य पूरे हुए हो उनके लिए i बहा 
नहीं पड़ा ह॑ | सघन वन को साफ करने के लिए तथा याता | 
के मार्ग प्रशस्त करने के [लए प्रकृति से घोर युदूध करना || 
है | कॉठनाइयां तो sneer नेको थी | घर बनाने था सं 


को जुटाना कॉठन था | सिमट नहीं मिलता था फिर p J 
तप्रभाव था आर पहाड़ों तथा पत्थरों को ताड़ने के लिए ना = 

नहीं ; y ` xe स / ९ 
नहीं मिलती थी | इन सामानों को प्राप्त करने पर उन्ह fate | 


स्थान पर पहुंचाने की समस्या उत्पन्न होती थी | मार्ग व 
कारण धंस जाते थे | कभी एसा होता था कि ्रमोरिका 
हाए ale से ae हुए जहाज नष्ट होते थे | 
a 
Í : | 
जां कुछ भी हो इस बृहत बांध को देखते ही बनाता है ‘I 


निर्माण युग के द्वारा परिवर्तन की बात विस्मरण हीं P | 
s देखने N श्रामकों रा 
केवल देखने वाले के मन में उन हजारों श्रांमक के मी 


` प्रकट करने की इच्छा प्रबल हो जाती हो । | 


A 

इस झारावथी हजारों हाथों से पास के पहाड़ से m i 
हए पत्थरों से बना है | यह तो प्राचीन काल के गोद की 
UIST के भारत का माद्र हो जो start युग की पीढ़ी 
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दांता का सरक्षा 


मार्नासक प्रसरता 


अक्तूबर १९६४ 


भारत में प्रबंतारोहण 


ester बी० एस० जसवाल, प्रि्नासपल हिमालय पर्वतारोहण ईन्स्टट्यूट 


पर्वत दानया के आरंभ से 

तथा उसके जीवन को प्रभावित करते am रहे हौ लोकन पिछले 
साँ ही वर्षों से लोगों का ध्यान पव॑तों की ऋर अधिक ः्प्रार्कषत 
ह्य़ा हे | यह सही वात हो कि पर्वतों के सुन्दर दृश्यों को देखकर मनुष्य 
miaa होते हैँ snk उनका मन भावनाग्प्रों से उद्वोलत हो जाता 
हो, पर हिम से अग्राच्छादित पर्वतां का केवल इतना ही काम नहीं 
हे | वे तरप्रपनी चोट में चढ़ने की चुनाँती दोते ह॑ जिस चुनांती को 
मनुष्य इन्कार नहीं कर सकता । इस प्रकार eT मनुष्यों ने पर्वता 
पर चढ़ना एक खेल वना [लया हो | मन बहलाने के उद्देश्य से तरप्रथवा 
व्यायाम के विचार से पर्बत पर चढ़ने का कार्यक्रम बनाया जाता हं 
लोकन दुर्भाग्य की वात तो यह ह कि ः्यभी तक हमारे दश क॑ 
लोगों के मन में इस के महत्व का व्यापक स्प जाग्रत नहीं हर्रा ह॑ | 
यह एक खेल समभा जाता ह॑ जिससे चरित्र विकास हाता 

ह | पर्वत चढ़ना एक कला ह॑ | पर्वत पर इधर-उधर चढ़ना-उतरना तथा 
उसकी चोटी पर चढ़ जाना कोई सहज काम नहीं ह | पर्वत पर चढ़ने 


पहाड़ के पत्थरों पर चढ़नेवाले [क्षार्थी 
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तीर्थ स्थान वन गया | यही पर्वतारोहण का ःग्रारंभ कहा जाता ह 


दार्र्जिलग स्थित हिमालय पर्वतारोहण स्कल 


क लिए aot शरीर कां संगठन रखने का ज्ञान सीखना Tare 
तथा इसक लिए परिपक्व विचार की भी ःग्नावश्यकता होती ह| E 

om is सीखने में दो विशेष वातां को सीखना पज 
हं । पहला हं पत्थरों पर चढ़ना | पर्वतारोहण का यही मुख्य ग्रा | 3 कस सम 
ह | दूसरी वात ह॑ हिम पर चढ़ना | ती हो त 

पर्वतारोहण का झीवहास १३ वीं शताब्दी से ama हा अप में लगा 
हैं | सिसली निवासी हारजन उस समय पर्वत एटना जो सिर क्षण यं 
का सव से ऊंचा पर्वत था उस की चोटी पर पहले पहल चढ़ा ae at आप 
क्या वह wot दंश के दूसरी only का दृश्य देखने के लिए मे| हाउधर e 
पर्वत पर चढ़ा था ? नहीं एसी बात. नहीं थी पर उसके मन Eitan रह 
प्रवल इच्छा हो रही थी कि सूर्यादय का दृश्य कसा होता हौ उसे पंगत जो स्थ 
की चोटी पर से देखे | उसने उस पर्वत पर चढ़ कर जां Pa वहां oy 
प्राप्त की उसे दूसरों को वता कर उनके मन में ऐसी प्रेरणा SMa be 


दी कि वे उस पर्वत पर एक वार नहीं लोकन उप्रनेकां वार चढ़े *|ा | 
योजना वनाने लगे थे | उस समय से एटना पर्वत की चोटी ह 
वेब जी 


यहीं से पर्वतारोहण का [विचार पहले इटली के दूसरे दूसरे दग जु के 


में फैला फिर वहां से महादेश के ःप्रन्य देशों में फॉलने लग। |. 3 ar 
(शेष पृष्ठ वीस पर) | शरीर. 
राय faa 


पर्वतारोहण स्कूल के संस्थापक श्री नेहरु तथा डाक्टर i 
। आप a 


पज्ञाह 
| 


ना ज्ञ जीवन क्या ह॑ ? 
य र| कते समभा ao समभाया जा सकता ह॑ ? याद उसकी व्याख्या 
पी हो तो सरल भाषा में यह कह सकते [कि इधर-उधर होना, 
'भ dala म॑ लगा रहना UR प्रजनन-उत्पादन ही जीवन हँ | याद त्प्राप 
familie यंत्र से किसी जंगल के जलाशय से एक बूंद जल लेकर 
ढ़ा थ| at ग्राप उसमें रोग के तरप्रसंख्य छोटे कीटाणु देख सकते ह | 
लए aliman होते हुए [दिखाई देते हो | उनके इधर-उधर होने की गात 
TH एतत रहती हे | याद st जल की बूंद में कोई एसा स्थान 
A प | जा fer है तो वहां त्प्राप मरे हुए जीव देखेंगे | यह मर GT 
रुस बहा धक देर तक नहीं रहता | यह जल में घुल जाता हे 
गा SMi benir जीवत enpr? के दुबारा वहां से वह हटा दिया 
ने जा हं | 
टी 
ता ह||. पेब जीवन की उत्तम स्थात वह हो जब उसमें शप्राधक-से-तप्राथक 
रे देश | लता रहती ह॑ | गातशीलता जीवन हे । ate ame के शरीर 
n [Patt से काम नहीं लिया जाता या वह हिलता-डोलता 
त oe हीन हो जाता हे ma वह कुछ काम का नहीं 
Bes tar Bee को उपयोग में नहीं लाना रोग से संक्र- 
mere देना है ः्रथवा इस का मतलब हो सकता 
; में उस जनन कोष की उप्रसामान्य स्थात ह॑ जिससे आप! 
j प्रग को काम में लाने की शाक्त नहीं हँ | 


A प के शरीर की मांस पोशयां के व्यायाम का प्रभाव पूरे 
होती TT हँ | हदय के स्फूरण UR रकत संचार की गात 

$ की योग्यता बढ़ती हो, मार्नासक शाक्तयां 
5 हेड्डयां बढ़ने लगती हो, outer बंधन, रक्तः 
| ह पौशियां तंतु पुष्ट होते हौ | व्यायाम से स्प-रोग 
Mee) बढ़ती हो ook शरीर में समन्वय स्थापित होती 
"सला बढ़ती हे | 


y होती ह 


rE | 
र: x a शरीर के art को बराबर उपयोग में लाते 
Aria, = देणा, उसकी झाकत बढ़ेगी, वह ote स्थिति 
2 स्का ated बढ़ेगी 
Te 


aS अक्तूबर 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


जो जीवन ह॑ वह स्वस्थ बना रहेगा | यही 


‘vat, मार्नासक ब antares 


पकाथओणजीवन 


अक्तूबर १६६५ 


्साचत्र मासिक ufan 


सम्पादक ए. के कच्छप 
me. UR. बॅजलीएल, एक्स मेजर, 
5प्राई.एम.एस. 
एलजाबंथ जे. हिस्कॉक्स, एम. डी. 
पी. एस नेलसन, एम. डी. 
जे. बी. min, एम.डी., डी.टी.एम. 


(डाक्टरी विभाग) 


— इस अंक में — 
विशेष लेख पृष्ठ 
दांतों Sa eS ne Y 
aiaa प ees ल 6 
रोगों के विरुद्ध Niels wee ee ण ९ 
स्वास्थ्य uk सान्दर्य के लए ट्हलए ||| १३ 
tenet के [लए 
माफ बेलन से दब जाने प 5 जा _ १४ 
बालक-बाँलकात्प्रों के [लए 
लीला सालिकाक समाना ७ ७७७ त्त १५ 
wat के लिए 
“eq Ge Made ७०७०७ स 2 
जीवन Soe याक य ३ 
विज्ञान का चमत्कार | 0 स १७ 
डाक्टर की सर्म्मात 


प्रब तो झरत की वाँल- | 
काए हमार देश को ` 


उज्ज्वल करने जा 


fe . ३० वर्षा में दंत-विज्ञान 
के क्षेत्र मे कुछ नवीनतम परीक्षण हुए ह॑ जिन से दंत चिकित्सा 
को एक नइ दिशा मिली ह॑ | वर्तमान समय में दंतरोग बढ़ते चले 
जा रहे È | Sea काँन्सल ame fom के ग्रग्रध्यक्ष कर्नल एन० 
एल० वेरी ने बतलाया [क याँद दातो की बीमारियों की रोक- 
थाम के लिए विशेष कदम न उठाए गए at सां साल के वाद यह 
[स्थात होगी कि हर cated २० वर्ष की त्प्रायु तक दत विहीन 
हो जाएगा | यही नहीं बॉल्क दंत रोगों का प्रभाव मनुष्य 
पर भी बहुत sites पड़ता ह॑ | वप्रमोरका परार इंगलँण्ड जैसे रध 
[गक miaa राष्ट्रों में भी दांतों का स्वास्थ्य पिछले ३० वर्षो 
में काफी नीचे गिर गया ह॑ aie एक [चिन्तनीय विषय बन गया हा | 


[पछले कुछ वर्षों में इस विषय पर सोवियत संघ, वटेन, 
MR, इटली व जपान में हुए ः्मनुसंधान से यह निष्कर्ष निकाला 
गया है [क दंत रोगों तथा सम्पूर्ण शरीर के ग्रंगों पर फ्लॉरिन का 
एक निश्चित मात्रा में प्रयोग करना अत्यन्त लाभदायक Ah 
कभी कभी [नितांत त्रप्रावइयक होता ह | विभिन्न प्रकार की जलवायु 
में रहने वाले, विभिन्न प्रकार का भोजन करने वाले तथा विभिन्न 
प्रकार का पानी पीने बाले बच्चों को हुए दंत रोगों के दशी 
तथा fagat तरप्रांकड़ों की तुलना oak विश्लेषण ने इस परिकल्पना 
की पुष्ट की ह॑ क दंत रोग तथा पेय जल में फ्लॉरन की मात्रा 
के बीच में [कसी-न:।कसी प्रकार का संबंध पाया जाता ह॑ | त्प्रनेक 
देशों के वैज्ञानिकों ने यह [सद्ध [कया ह॑ [क पेय जल में फ्लोरन 
की मात्रा के कम होने के त््राबादी को ही दांत सड़ने का रोग त्रप्राधक 
होता हे | इस समस्या को हल करने के [लए बड़े-बड़े नगरों में 
पेम जल में फ्लोरन का मिश्रण किया जाता ह॑ ताक दंत क्षय 
को कम [कया जा सके, पर इससे जन संख्या का बहते ही कम भाग 
ही लाभ ले पाता ह॑ | इस [दशा में संयुक्त राष्ट्र शरप्रमोरिका के 
सार्वजानिक स्वास्थ्य सेवा विभाग ने परीक्षा दवारा यह [सद्ध [कया 
ह॑ [क फ्लोराइडेशन वास्तव में बच्चे के दंतक्षय को नहीं रोकता 
ब्रन दंतक्षय के प्रभाव में [विलम्ब डालता ह॑ | मेन्ड रे fosa 
[मिचगन की [स्थात के संबंध में [मस्टर facie का कथन ह॑ [क 
शहर मं १० वर्ष तक फलोराइडेशन करने के पश्चात २॥ प्रीतशत 
जब संख्या बढ़ी परार दंत चिकित्सकों में ६६ प्रातशत वृद्ध हुईं । 
इस से स्पष्ट ह॑ किं केबल फ्लोराइडेशन सै दांतों की समुचित 
देखभाल नहीं की जा सकती | दंत रोगों को रोकने का सही 
कजी सही भोजन ही ह॑ | दांतों के स्वभाव का रहस्य [कसी जादूई' 
[कयां में नहीं ह॑ वरन जीबन के क्रम में ह॑ जिस में ग्रच्छे स्वास्थ्य 
संबंधी क्रियात्प्रों का समावेश किया सकता ह॑ जिन्हें प्रत्येक cota 
सीख सकता ह॑ a उनका प्रयोग कर सकता ह॑ | दांतों की 
' सुरक्षा ame ar ही कौ जानी चाहिए तथा बच्चों को प्रारंभ 
` से ही ऐसे फ्लोराइड तत्व देने चाहिए जिससे उनके दांत मजबूत 
o Ra] 

i दांतों को स्वस्थ रखने के [लए दो बातों पर ध्यान देना 
meas हाँ | सर्वप्रथम उस भोजन का त्याग कर देना चाहिए 
न्‌ दतक्षय होता ह॑ | इस का प्राभप्राय चीनी संबंधी मीठी 
qaaa को रोकने की क्षमता हममें ही 
उपयांग से ही संभव ह॑ | 


ED 
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रहा ह॑ | सन १९०० go में जहां प्रांतर्व्याकत * 


दांतों की संरक्षा 


कुन्तलं Wet, एम० yo 


कछ समयं पूर्वं डा० चाल्सँ बी० यूनसन ने एक यह पह 
पूर्ण बात aga की थी कि जव कि miea जातियां बक 
दंत चिकित्सा के श्प्राश्‍चर्यजनक वरदानों से पूर्णतया रा 
हौ, उनके दांत सुन्दर a स्वस्थ रहते हाँ ook सभ्य कहलाने ब 
cated दंत रोगों के शिकार थे | इस में ore लेशमात्र भी संत 
नहीं रह गया ह॑ कि सभ्य व्याकक्‍तियां का परिष्कृत भाजन दृत 
का प्रमुख कारण ह॑ | एक सर्वेक्षण से यह पता चला ह॑ [क RT करः 
फल तथा हरी साग-भाजयो का कच्चा खाने का त्प्रपना ग्रात्र॥॥० पॉड: 
तरीका छोड़ कर त्र्रादर्वांसयों ने भी भोजन त्रप्राग पर पका गमत पाने : 
खाने का जो सभ्य तरीका soar ह॑ उसका नतीजा यह हयक हे 
कि जहां पहले उनके दांत त्प्रॉतम Peat तक उनके साथ देत ॥ दृतक्ष 
वहां उप्रब वे दांतों के विविध रोगों से पीडित रहने लगे है तंज क 
प्रतः Sto बेनसन ने इसका संकेत [कया कि दांतों की सा प्रयोग व 
की कांजी एंजाइम हँ | उनके कथन ह॑ कि कच्चे भोजन में एल ग्रांधक 
वहुतायत से पाया जाता ह॑ जव [क पारूकृत तथा पकाए गए भं ह॑ |. 
में इसका पूर्ण ग्रभाव रहता है | यह एन्जाइम HUT के ताप क से पहल 
नष्ट हो जाता ह॑ | ये न केबल पाचन में सहायक हातै है ११% जाएं 
दांतों की सफाइ भी करते ह॑ तथा उनके विकार को दर क दूं 
हौ जिससे उन पर aemp? का ऋ्ाक्रणण न हो सके | 
में थे एसड ही दंतक्षय के प्रमुख कारण हँ । 

परिष्कृत चीनी बह भोजन ह॑ जो मुख्यत: 
उतरदाया ह॑। यह सबं Patea ह॑ कि एक प्रकार के एख 
कि लार में पाया जाता ह॑ | भोजन चवबाते समय टा 4 
साधारण चीनी में परिवर्तित कर दोता हाँ | काफी समर्य तह 
का एक टुकड़ा चबाने से उसमें मीठा स्वाद तने लता 
इस प्रकार [नमित चीनी ही साधारण एवं हानराहित चीनी ls, 
दूसरी uk गन्ने से बनाइ गइ॑ चीनी मुह मॅ हारा तव] 
में aafaa नहीं होती suk जब वह पेट में जावा pe 
प्रकार के एन्जाइम के प्रभाव से ही साधारण चीनी 
होती ह॑ ook तभी पचने योग्य पाती हाँ | डा० बोनस 6 dy 
हे कि यह दूसरे प्रकार का एन्जाइम मुह में उस सम /|, 
ह॑ जब हम कच्चे फल ब सागःसाब्जयां खावे | 
पाया जाता ह | a att 


दंवक्षय के | ह॑ | 
ice 


संयुक्त राज्य ativan में चीनी का उपयोग प र्ती 


रा 
नाने वारे 
भी संत 
[ दृता 
| RM करता था वहां सन १९५५ Fo मं प्रांत cated दुबारा 
1 Malye Ws चीनी का उपयोग [कया जाता ह॑ | त्रप्रत: दंत रोगी से 
पक ayia पाने के लिए चीनी के उपभोग की मात्रा सीमित करना त्प्रात 
यह PART हो | 
qi दंतक्षय के संवंध में एक tater डाक्टर ने एक नष्ट कारण 
लगे lay की हे | उनका कथन ह॑ कि विभिन्न प्रकार के दूथपेस्टों 
al प्रयोग करने से भी शरीर में मिठास की मात्रा बढ़ जाती हे 
एसि आ्रांथक [मिठाई खाने का पहला परिणाम दातो को भोगना 
ए भी जि ह | श्रत: दांतों के किसी भी रोग को रोकने के लिए 
कासे पहला काम यह होना चाहिए [क किसी भी प्रकार के ट॒थपेस्ट 
| जाएं | 
an रोगों को दूर करने तथा दांतों को ऋ ्राजीवन बनाए 
$ लिए Watts शर्करा की soy ही उपग्राकृष्ट होना चाहिए 
५ कप कच्ची तरकारियां व फलों से सहज ही प्राप्त की जा 
५३, हेग से एक साथ ही चार प्रयोजन [सिद्ध होते हो । 


= 


q मिलने 
क तेह eee से तप्रांतों की क्रिया के लिए नसे पदार्थं 
तकं प os । माजन क पूर्व खाने पर घनीभूत पदार्थो का ata 
1 ह an) हैं, mates शकरा की प्राप्त होती ह॑ जो बड़ी 
पनी पचने वाले स्प में होती है ok उन से रस तथा 


ने हॅ | इस तरह फलों की शकरा का महत्व समझ 
PA परिष्कृत चीनी से दूर रहने में मदद [मल सकंगी | 
्ठेनमेन ने यह भी पता लगाया हो [क दतक्षय एक 
परिणाम नहीं ह su न उसका एक ही उत्तर हो सकता 
a हे [क दंतक्षय केवल दांतों के एनामल (दांतों 
त) का नष्ट होना ही नहीं हो वरन्‌ एक कभी 
का निदान दांत पर भी ग्प्राक्रमण करता ह॑ | दंतक्षय 
रानि Sto स्टेनमेन ने जीवन का क्रम बतलाया 
TOR, अचत भोजन, तप्रनावश्यक [चन्ताग्रों 
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तथा art at ह॑ जिन से साधारण स्वास्थ्य को उपलब्धि 
होती हाँ | किसी भी रांग को रोकने के लिए अ््रप्राकृतक तरीका 
बिल्कुल गलत @ | स्वास्थ्य के सभी नियमों को तोड़कर उसके 
प्रभावों से मुक्त नहीं रहा जा सकता आर यहां विज्ञान भी इस 
प्रकार के स्वास्थ्य ok बीमारी के कारणों का उत्तर देने में 
उप्रसमर्थ हो | 

एक परीक्षण से यह भी पता चला ह॑ कि facta बी, 
से दंत रोग कम किया जा सकता हे | गर्भवती स्त्रयां के संबंध 
म भी कहा गया ह॑ कि गर्म भी दंतक्षय का कारण ह | यह सत्य 
हं कि एक महिला प्रत्येक बच्चे को जन्म देने के कारण उप्रपना 
एक दांत खोती हं | एसी स्थिति मे पेरीडाक्साइन दंतक्षय के [लिए 
लाभप्रद ह॑ [कन्तु सवोत्तम परिणाम के [लए इसका एक दौनक 
मात्रा की arden प्रत भोजन के साथ [लया जाना चाहिए | 


मसूड़े के [लए उप्रन्य उपयोगी जीवन सत्व 


दांतों के स्वास्थ्य के [लए जिन सत्वां À 
होती ह॑ उन में से एक विटामिन 'ए' हो जो पार्यारया की रोकथाम 
करता @ | जे० yo सिनकलेयर ने “जनरल त्प्राफ द ःप्रमोरकन 
डेन्टल एसोसयेञ्न'” के एक लेख में कहा ह॑ कि परीक्षण से 
ज्ञात go हौ कि भोजन में विटामिन 'ए' की कमी के कारण 
aut में पार्यारया शीघूता सें होता ह॑ जब [क उसी भाजन में 
इस (विटामिन को लेने से मसूड़ स्वार्भांवक रहते ह॑ । इस का 
कारण यह ह॑ [क भोजन में विटामिन 'ए' की कमी से नसे प्रभाः 
पवित होती हो | उनका कथन ह कि सर्व प्रथम मसूड़ों की बीमारी 
संभवतः न्यूरोट्रापक acta की कमी के कारण बढ़ती ह॑, (नाड्यां 
ब पाँष्टक भोजन के संबंध का [नयंत्रण) oak ad में पार्यारया 
हो जाता हे | मेलेनवी के परीक्षण से यह सिद्ध ge [कि मसू  । 
को स्वस्थ रखने तथा दांतों की Yes ढांचा बनाने & [लए विटा- 
पमन 'ए' उप्रत्यन्त sagas @ | विटामिन 'ए' हरी पत्तीवाली 
साग-भाजियो' ब फलों में प्रचुर मात्रा में पाया जाता ह॑ | जो सब्जी 
जितनी nias हरी होंगी उसमें यह विटामिन उतनी ही ज्याधिक 
मात्रा में होता है । घी, दध, दही व मछली का तेल भी इसके प्राप्त 
के सर्वोत्तम साधन ह | 

मसूड़ों को स्वस्थ रखने के लिए दूसरा Med Ue 
इयक विटामिन सी हे | डा० विलियम कफ्मेन ने परीक्षण करके 
बतलाया è कि प्रॉर्तादन विटामिन सी की :प्रत्याधिक मात्रा देने . 
से रॉगयां के दांतों ओर मसूड़ों की दशा में सुधार eeu | जिन के >: 
आपने स्वयं के दांत थे उन्होंने बताया [क विटामिन सी के | 
नियोत्रत प्रयोग से मसूड़ों के ढांचे में भी सुधार होता है ॥ | 
एक दंतझास्त्री के मतानुसार एसे रोगी जो ६ वर्ष से mates 
विटामिन बी० व सी० लेते रहे थे उन्हे भी meta लाभ 
हत्या | विटांमन सी की प्राप्त के लिए मनुष्य को हरी 
मायां, फल, तप्राम, पपीता, संतरा, नींबू, मुसम्बी omic 
मात्रा में लेना चाँहए | मटर, पालक, गोभी, Hef, चने 
तथा अन्य सभी पत्तियां विटामिन सी सस्ते 


[वटांमन सौ otesia मात्रा म॑ रहता ह॑ पर सूख जाने पर उनमें 
_ विटामिन सी नष्ट हो जाता हौ | इसालए दो दिन तक इन्हे गीले 
कपड़े में लपेटकर याद त्प्रंकरत कर लिया जाए तो इनमें भी 
विटामिन सी का सुजन हो जाता है | ग्राहार कों संतुलित बनाने 
तथा विटामिन सी की ofa क लिए यह प्राकृतिक नियम उप्रत्यन्त PAA- 
इयक È | डा० हेरी रोध का कथन हो कि विटामिन डी आर क॑ल- 
यम की कमी के कारण दंतक्षय होने लगता हो | विटामिन 
सी की कमी के कारण दांतों की बनावट >ग्रसामान्य हो जाता ह॑ । 


विटामिन ए, बी काम्प्लेक्स, सी, uk डी, कलाशियम, 
फासफोरस तथा प्रोटीन हड़डी के सुधार क [लए त्प्रत्यन्त त्प्राव्यक 
हो | रोगियों के. भोजन में बहुथा इन तत्वों की कमी रहती ह 
satay इस बात की कोशिश करनी चाहिए [क हमें सभी जीवन 
सत्व व र्खानज पदार्थ [मलते रहे त्प्रोर इनसे हो जो स्वास्थ्य 
` हमें [मलेगा वह न शरीर के ea भागों की यहां तक कि दांतों 
को भी प्राप्त हांगा | 

चिन्ता से दंतक्षय-- चिन्ता ak मार्नासक तनाव भी दंत- 
क्षय का कारण ह | मार्नासक बोझ से होने वाला दंतक्षय साधारण 
नप्रनुभव fag जाने वाले बोझ से सर्वथा [भन्न ook गंभीर होता 
ह॑ इससे दांतां के >ग्रासपास सफेद खोखला स्थान बन जाता 
ह॑ तथा दांतों में पीलापन छा जाता हे | इसके दु्पारणाम बड़ 
aq होते हाँ | ait से पता चला ह॑ [क जिनको दांतों का 
काइ रोग नहीं हे ook जिनके दांत feat नहीं ह॑ उन्हे कोई 
मार्नासक विक्रातयां नहीं सताती | Street ने [भन्न [भन्न उप्रबस्था 
क बालकों तथा प्रांढ़ों के दांतों की परीक्षा की | ९२ प्रातज्ञत 
एसे cated जो मार्नासक atest के [शकार नहीं थे पने दांतों 
पर गर्व कर सकते थे | ९० प्रातशत कमजोर दांत बाले कह तरह 
की कुळप्रां के शिकार थे | इन में से सभी निष्कर्षों के पीछे एक 
datas कारण हे | 

दांतों के कमजोर होने तथा दंतक्षय का बड़ा कारण बंज्ञा- 
[निका ने चिन्ता को माना ह॑ | प्रयोग arent में अनुसंधानों 
से पता चला ह॑ कि चिन्ता से लार सूख जाती ह॑, जिससे दांता 
को नष्ट करने बाले rat की अचत रोकथाम नहीं हो पाती | 


| म॑लबोन॑ युनर्वांसटी की दंतशाला के डाक्टर सहन ने पचीस 
वर्ष तथा इससे suas ग्रायु के ६६१ दंत रोगियों पर परीक्षण 


गया | इन में से सब से प्राक संख्या ates मार्नासक 
तनाव से tise लागों, की थी | इनमें से ८ श्प्रपने स्वयं के 
_ स्वास्थ्य के वारे में [चन्तत थे तथा कुछ उन्हीं के समान थे | 
at मकानों के संवंधमें तथा शेष अन्‍य समस्यात्प्रों से 
थे | महिलाएं पुरुषों की >प्रपेक्षा बीमारी को लेकर sofas 
थी | इस तरह मनुष्य एक समूह के रुप में धन आर व्यापार 
लेकर ota [चान्त थे | 
इसका निष्कर्ष महत्वपूर्ण ह | बीमारी के विषय में चिन्ता 
ee Gat के बारे में fen करने से 
का (वल बढ़ जाता हं जो काफी महंगा होता ह | 
>्प्रपनी समस्यात्रों से सामन्जस्य कर लेता 


o 
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कर के वतलाया कि उन में से १६९ में ates दंतरोग पाया 


उसे Meg तथां ee मनुष्य कौ omen ल ह 1 

[मिलता ह ॥ ना स 
थुमूपान का प्रभाव- कया अपने कभी यह भी = 

ह॑ जहां एक डाक्टर अ्यपने रोगी से कहता हे कि तुम्हा a 


च्छः R में ह पर तुम्हारे मसूड़ों नष्ट हो जाएंगे | 
के ्रभ्यस्त जो इसे सुनकर हंसते थे उप्रव नई खोजा के Th 
स्वस्पं 5प्राधक॑ समयं तक नहीं हंस सकेंगे | पषा 


धुमुपान से दंतक्षय तो नहीं होता किन्तु बह क्षो | 
उप्रल्वीयर बोन को नष्ट करने में सहायक कारण बनता हैं ap ‘at 
इस तरह दंत रोगों को जन्म देता ह॑ । दंतक्षय का एक स्य 
तथा स्वच्छ रखने की कला का त्रप्रभाव ह | | 


भाम से दंतक्षय 


दतक्षय का संबंध भूमि की उपजाऊ पर्दर्थांत से भी | vent 
डा० mee [सारी विश्वावद्यालय ने बीस वर्षों के ग्रनुसंधा |, 
के पश्चात यह निष्कर्ष निकाला हो [क जहां भाम की sata |" 
कम होती ह॑ वहां बीमारी cutee: होती ह॑ ook जहां sata 
mias होती ह वहां बीमारी कम होती हो | sto प्रल्वर ग 
यह भी कहा कि संयुक्त राज्य ai ane से व्प्राधक भाम इता 
mias खराव हो गई ह॑ कि उसका nana कर्लाशयम भूम 
से समुद्र में चला गया ह॑ | 

द्वितीय महायुद्ध में मंदानी भागां में दंतक्षय का प्रभा 
कम पाया गया क्याक यह भाम त्प्रांधक उपजाऊ होता हँ तष दता है त 
इसमें कर्लाशयम ब फासफोरस पाया जाता ह॑ | ime 


हमारे दांत प्रमुख रुप से कर्लाश्यम ok फास्फोट से lea ह 
हँ जिस भाम में खांनजों की acer के कारण प्रोटीन उत्पात भई एसी 
को oto क्षमता होती ह उस स्थान के लोगों के दांत सबं जीवन ८ 
mee होते हो | | 


है व्यर्थता 
झ सवोत्तम 
खत हैं | 


ग कल्ला व 


तक भोजन 


ioe 
संरक्षणात्मक उपाय | 
| 
प्रश्‍न उठता ह॑ तब सुन्दर दांतों के लिए क्या कु चा 
उक्त प्रमाणां से यह स्पष्ट ह॑ [क सुन्दर ब स्वस्थ दांता * | 
cated को मैदानी भाग में रहना चाहिए । एन्जाइम al 
फल साग-भाजियां व विटामिन बी कम्प्लेक्स युक्‍त Wa 
mires उपयोग करना चाहिए | परिष्कृत चीनी त j A 
का पूर्ण वाकार करना चाहिए । पारष्कृत चीनी तथा i | 
पूर्ण बाक्तकार करना चाहिए | इससे न केवल एक WH TSA 
स्वास्थ्य की प्राप्त हो सकती ह॑ तथा चिन्ता एवं i 
से भी युक्त पाई जा सकती ह॑ । 


कम उबर भाम पर रहने से भी निराश होने की ae 
नहीं हं | पूरक तथा संतुलत eR एवं पॉष्टिक या. 
कमी की पूर्तत की जा सकती हे | अचत ढंग से i 
करने के लिए विटामिन डी ook ई की RET द्रव at! 
विर्टामन सी भी अग्रच्छो मसूड़ों के लिए eat et 


संक्षेप में सभी जीवन सत्व तथा खानज सामान्य ` 
स्वास्थ्य ऋर 


नुसंधान | 


शक्ति 


शकत | 


त्यन्त 


f 


à आवश्यक है जिन से स्वभावत: ही स्वास्थ्य दांत 
[मर्माण हांगा | जो भी व्याक्त स्वस्थ दांता में 


दांतां की स्वच्छता 


get तक व्यापारिक टूथपेस्ट का निराकरण किया जा सके 
स्वच्छ रखने में कोई हानि नहीं ह॑ | दांतों को स्वच्छ 
से दांतों में फंसे कण निकल त्प्राते ह॑ पर मुह कीटाणु 
fa नहँ हो जाता | इसालए प्रतिदिन मोजन के उपरान्त एक 
qu ag ऐसा कड़ा मांसल फल खाना चाहिए | इस से लार 
|. क्र महत्वपूर्ण रासार्यानक सूक्ष्म तत्व भी सारम्मालत हो जाएगा 
एक त स्प से हो जाए 
द्रा भोजन के व भी जचत स्प सं दर हां ज | 
कल्ले करना भी व्यर्थ ह॑ | याद कोई पदार्थ इतना dig है 
gat मुह के नष्ट हो सकते हाँ तो उससे शरीर को भी हानि 
॥ सकती है uk याद कोई वस्तु कुल्ला के दृवारा शरीर को 
गत पहुंचाने में तप्रसमर्थ हँ तो उससे कौटाणुतरप्रों का नाश नहीं 
हा | इस प्रकार टूथपेस्ट soe कृललों में किए जाने वाली दवाइयों 
jada faga होती ह॑ उन व्याक्तयों के जिन के सुन्दर दांतों 
भ्न सबोत्तम रिकार्ड è ster जातियां हाँ sok उन की उप्रपनी 
fd है | उन्होंने न तो कभी टाथ पेस्ट का नाम ही सुना हे iR 
ia करने वाली दवा की शीशी ही देखी हो | वे उप्रपने प्राकृ- 
तक भोजन पर निर्भर रहते हाँ जो सप्राण एन्जाइम से परिपूर्ण 
| हता ह॑ तथा [जिनके भोजन के सभी पदार्थं स्वाभाविक उप्रवस्था 
[ited ह॑ | इस प्रकार डा० सेल्फ स्टेनमेन का यह कथन त्रार्त्याथक 
Pet हं कि carr का कोइः एक कारण नहीं हे uk न 
श ऐसी जादूइ' कर सकें | दंतक्षय का उत्तर जीवन का क्रम हे. 
है जीवन की सुरक्षणात्मक पदर्धात ह॑ | 


gat की 


। मानसिक प्रखरता 


gto fetaz फाक्स, एम० Sio 


की स्थिति का लक्षण हाल 


फलस्वरुप होता ह॑ | 


गाते 
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क्या उ्प्रापने उप्रपने तथा सहर्पाठयों या सह्ममयां में मंद बुद्ध | z 
क्या M र्रप प ee | - 


घसा के कारण उत्पन्न हुइ॑ होंगी | मॉस्तष्क 


मैने Rs स्नार्यांबक रोगां के चिकित्सक 
Ee एसे रोगंगयां at देखा ह॑ जिनके [सर म॑ साल 


भोजन जो ग्राप करते ह 


प्रत्येक मोजन जिसे om ग्रहण करते ह उसमें दंतक्षय | 
की तरग्रलग उप्रलग क्षमता होती ह॑ | इस प्रकार का त्प्रध्ययन करने | 
वाले लेखकों का कथन ह॑ [कि adig e ही कंबल दंतक्षय का 
एकमात्र कारण नहीं ह॑ वरन्‌ इसके साथ ही साथ बह पदूर्थात भी 
ह॑ जिससे भोजन तैयार [कया जाता ह॑ | कच्चे व उबाले गए पदार्थों 
का त्प्रंतर तथा समय की त्रार्वांध जिसमें भोजन दांतों से चिपका 
रहता ह॑ >्यादि कारण भी उत्तरदायी ह॑ | यह सच ह॑ कि दंतक्षय 
के रोगियों को दान्तां का अचत रुप उपयोग करने की त्रप्राव- 
श्यकता ही नहीं पड़ती | प्रकृति दांतों की :ग्रच्छी पॉक्तयां काटने 
ak पीसने का उप्रच्छा यंत्र प्रदान करती है पर उनके [लए काटने 
aR पीसने का कोई काम न होने के कारण प्रकत उन्हे रुक 
कर हटाने लगती ह॑ ook मनुष्य दांतावहीन होने लगता है ॥ 


at: प्रमुख बात यह ह॑ कि विरोधमूलक उपायों से ही 
दांतों के रोगों का सफलता पूर्वक सामना किया जा सकता हौ 
ak विरोध में मुख्य वात ह॑ उपयुक्त उग्राहार पर ध्यान देना | 
याद am अप्रपने दांतों को त्प्राजीवन वनाए रखना चाहते हौ तो | 
फल, कच्ची तरकारियां, सलाद व ग्रग्रंकोरित मात्रा में aA 
खाना चाहिए | फल से त्प्राप के चार प्रयोजन [सिद्ध होते छै | | 
उन से va मिलते हौ जों उप्रांतां की क्रिया के [लए ठोस पदार्थं _ 
प्रदान करते हाँ | भाजन के पूर्व खाने से घनीमूत पदार्थो का 
प्रीत भोजन रुकता हॅ । प्राकौतक शकरा की प्राप्त होती हं उप्रा _ 
उनसे रस तथा विटामिन [मलते हाँ | चवाकर खाने से दांता | 
का व्यायाम होता ह॑ | 


इस प्रकार दंतक्षय को रोकने के ये महत्वपूर्ण प्रयोग न कंबल 
दांतों के स्वास्थ्य के [लए ही ग ्रावश्यक ह॑ वरन्‌ इससे एक सामान्य 
सुन्दर स्वास्थ्य की उपलब्ध भी होगी इसमें संदेह नहीं | 


स्तष्क मं AH बसा, MER के 


मैः एक रोगी की चिकित्सा करता था E 
की थी । वह एक कार्यकारी ऋ्राथिकारी 
“डाक्टर साहब मझे जो 


विद्याभ्यास करने वाले खाद्या- 


हार पर विशेष ध्यान रखते ह 


रुप से बाल सकता था ।'' इतना कह कर वह रुक गया suk उप्रपने 
मन के विचार को प्रकट करने के लए उसे कोई शब्द नहीं सूने 
लगा | “'पर.......परन्तु......।प---प--.पछले कुछ महीने से जब 
मे जनता के बीच में बोलने के [लए खड़ा होता हूं तो हकलाने 
लगता ह ।'' 

“क्या uma को [सर दद॑ होता ह॑ या sor [कसी प्रकार के 

[सिर की शिकायत ह॑ !'' मैं ने उसे पूछा | 
“मेरे कान में कोई चीज भनभनाने की amet सुनाई 
_ दोती हँ ook कभी-कभी मेरी aig gad हो जाती हाँ ook मै 
` देख नहीं सकता | कछ दिन हुए, मे बकृता दे रहा था | कुछ दोर 
तक बोलने के वाद म॑ रुक गया, मेरा चेहरा पीला पड़ गया | हजारों 
` कोशिश करने पर बोलने के लिए कोई बात नहीं सूझती थी |" 
म॑ने बड़ी सावधानी वरतते हुए उस की जाँच की | जाँच 
से यह पता लगा [क उस के रमास्तष्क में रक्त कम संचरण होता 
हैं | ग्रव यह समभना ग्रावश्यक है [क रकत में याद उप्नोषजन 
Ook ग्लूकोस न रहे ता माँस्तष्क >प्रपना कार्य ठीक से-नहीं करेगा 
ये दोनों तत्व मास्तष्क के कोषं में विद्युत-शीक्त देते ही | 
wat से विचार करने, वांलने आर क्रियाशीलता की ater 


इन दानां शिकायतें जो [क समस्या, उत्पन्न कर दती हो 
कारण तथा चिकित्सा का पता लगाना रह गया है | ये दोनां 
VIS मध्यावस्था लोगों के बीच में ग्राम तार से देखने 
ती ह॑ तप्र विश्चेषकर उन लोगों की यह शिकायत साधारण.सी 


सकता था | जन साधारण के बीच में [बना डर या भय के स्पष्ट 


वसा ae कोलेस्ट्रोलकी प्रचुर मात्रा रहती थी | naa 
उस के जलपान के लिए निर्म्नार्लाखित पदार्थ रहते F E 
दो ग्रंड़, मक्खन, टोस्ट की हाइ रोटी aR काफी | काफी को छ; = 
कर उन के सभी खाद्यपदार्थों में वसा रहती हाँ | यह वसा सबन Rin = 
रक्‍त नालियों के भीतर जम कर त्र्प्रारण वन जाती थी | जिए r 
फलस्वरूप रक्‍त नालियां सकरी तथा कड़ी हो जाती ह | एसी [स्थित जि 
होने के कारण रक्‍त नालियां पर्याप्त मात्रा में शरीर के लिए त ate 
नहीं भेज सकती | | 
दोपहर के उन के भोजन में पशु की चर्बी से पकाए ह| 
खाद्य पदार्थं रहते थे | - al 
शाम का भोजन इसी तरह के पदार्थों से बना रहता था| wal 
करके जब वह घर लाँटता था तब वह वहत थका रहता थों | 
भी खाने के समय बह डट कर खा लेता था | खाने के बाद “7 
पदार्थो को भस्म करने के लिए परिश्रम करना नहीं चाहता A 
एक [दन वह त्प्रपने चपल में पैर घुसा कर च व all 
I ःग्राराम की क॒सी' में जा तन गया sole संगीत TA | 
शीघ्‌ ही उसे झपकी लग गई ok वह ऐसा खराटा ले | 
सोते हुए बालक डर से चौक कर उठ गया | 0 ct ल्ला | a 
एसी स्थिति में उस के भोजन पदार्थ के व र| 
शोषित होने लगे | बसा के बड़े-बड़े कण रक्त थारा {| 
करने लगे | [श्थालकरण कौ स्थिति में वह 24 f 
में पड़ गया | इस कारण उस के रक्‍त की गाँत भी 
इसक परिणाम स्वरुप वसा शीघ्र रक्‍त धर्मानयां में ge 
हुई Rata में जा पहुंची ग्रौर भीतर की दीवारों में इस 
चिपक गई मानों कसी ने तालका (कांची) से एक 
चढ़ा दिया ह॑ | 
इस प्रकार उस steal के मास्तष्क बसल 


at 


ze पतले छोरा को सकरा बना दो रही थी; कुछ गले की 
| जा रही थी जो पेवंद वना रही थी | ata में बही कड़ी 
far भागे में छाड़चन बन गईं | 

| उदाहरण से यह स्पष्ट होता ह॑ कि उस अधिकारी के 
fr ada थे बे उस की रक्‍त थारा में कालेस्ट्रॉल कौ मात्रा 
| 3a प्रतयेक कयौचक सॉर्टिमटर में सामान्य रुप से १५०से २२० 
| a कलेट्रॉल होना चाहिए | इस उ्प्रधिकारी का ३६० fate. 


ः F 


त्र सक तीवृता तथा रक्त के कालेस्ट्रॉल में क्या संबंध 
||, का [चित्रण किया गया है | कालेस्ट्रॉल की सामान्य स्थिति 
न्ह ब्यांक्तयो की मार्नासक जांच की गई ह॑ ok उन 
“K की भी जांच की गई हाँ जिन के सेरम का स्तर बहुत 
|| कर ह॑ । इन दोनों जांचां से यह प्रमाणत हो गया ह॑ [क जिन 
|| तयां के रक्त में कालेस्ट्रॉल की मात्रा र्थिक रहती हँ उनका 
| लग मदूदा हो जाता है | एसी ब्याक्त जीवन की समस्यात्रप्रों को 
|| न हल करने नहीं सकते | 
` वज्ञानकों ने कालेस्ट्राल की मात्रा को रक्‍त से कम करने 
| दा किया oak सामान्य स्तर में भी ला सका | कालेस्ट्राल की 
‘mart होने से मार्नासक शाक्त बढ़ गई हं | जिन व्याक्तयों 
ne गैजंच कौ गई उन की स्मरण शाक्त बढ़ने के कारण वे मार्नासक 
न एप्याग्रा को सुलभाने सकते थे | 
| गी. ग्रव इस समय यह प्रश्न उठता हो कि मानासक तीवूता बढ़ाने 
ए $ लए क्या [कया जा सकता हाँ ? सब से पहली वात ह॑ त्रप्रपनी 
(य मासक शिथिलता का कारण Seat चाहिए | याद suet fate. 
ए एक. यह वतावे [क त्ग्रापके रक्‍त में सेरम कालेस्ट्रॉल की मात्रा 
| ७ ग्रौधक ह॑ तो उस को कम करके सामान्य स्थिति में लाने की 


गए ह| 
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रोगो के विरूद्ध मोचा 


डी. >प्रोरलोवा 


| 


a | hy जप्रपना सोने का पदक 
if [Si को अ्राकृतति sited थी, पदक के चमड़े के खोल 
॥ व $७ उस पर विजेता ःग्रपनी हथेली में रख कर दोर तक 
1 हल... इस के बाद वह पुराने फैशन के त्प्राइने के सामने 
| क a OR पदक उप्रपनी पोझ्ञाक पर टांकने की कोश की । 
"गलियां ae कांप रही थीं जिससे पदक टांकते न बना श 
a सेय te we परास्‌ उमड़ AM | 
| एक लंबे on छरहरे कद की एक supa suet में 
यांने पास on प्रकट हुई ok एक नारी की नाचती 
शिन पदक को he स्थान पर पिन लगा दिया, जब 

[एला _ तया तो मैने देखा fe उसने भी at सफेद 
We का एक छोटा पदक लगाया हरा ह॑ 


Fyn a 
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alta करनी चाहिए | इस को कम करने का सव से सरल. 
उपाय ह॑ GENER पर ध्यान देना | अ्रपने ER से पशु चर्वी को. 
दर कर दना चाहिए | मांस खाना छोड़ देना चाहिए Fais capt 
के कांषों में कालेस्ट्राल रहता | जितना कम पशु-चर्बी' खाएं उतना 
ही कम कालंस्ट्रॉल तरप्राप के रक्‍त में जमा होगा | ; 
अन्य खाद्य पदार्थ ह॑ ज॑से मक्खन, as, पनीर, पूर्ण दूध, 
क्रीम, केक, विस्कट, त्प्रासक्रीम उप्रांर कौड़ी जिन में कालेस्ट्रांल 
रहता ह॑ | y 
>प्राप नीचे [लखे खाद्य पदार्थ खा सकते हॉ | 
ताजे तथा Ran फल-- सेब, सन्तरा, AMY, अ्न्नानस, 
>प्रमरुद, तप्नाम, वैर, पपीता, बेदाना E 
साग-सांब्जयां- चुकन्दर, बंदगांभी, लाल चुकन्दर, Ae, 
लांकी, शक्कर कांद | f 
मक्खन राहत द.ध-- त्रप्राथक मक्खन युक्‍त दुध का उपयोग | 
न करे | zg 
भोजन के वाद कुछ लोगां की मिटठी वस्तुएं खाने al aed 
ह | मिठाइयां खाने की त्प्रपेक्षा मीठ फल ज॑से ग्रप्राम ग्रच्छा हो । | 
सेव के [छिलके को ret कर खाने से कालेस्ट्रॉल की मात्रा कम 
होती ह॑ यह ज्ञान हाल ही में प्राप्त ome | खाने के बाद 
संतरा MAA पका केला खा सकते हा | ४ ; ; 
कालेस्ट्राल (पित्त-सा ga) को व्यायाम द्वारा कम किया जा 
सकता ह॑ | तरप्राप [कसी प्रकार का काम करो-- चलना, बगान _ 
लगाना इत्याद | इन से ःग्राप के शरीर का पसीना निकलना चाहिए। | 
ator शारीरिक श्रम करने से कालेस्ट्राल तथा उप्रन्य वसा भस्म 
होती ह॑, इतना ही नहीं >्ग्रापतु शरीर का स्वास्थ्य बनता ह॑; मास 
पौशियां पुष्ट होती ह॑ amh Sge लचकदार होती हँ | 
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उस सांझ को मुझे ऐसा लगा कि पावेल ज्द्रोदोन्स्की ae उन 
की पत्नी deta गॉलनोबच दोनों ही उस दिन जो उन्हो ४ 
सम्मान-मला था उस से भारवावह्वल थे । श्प्रतः मौ तब 
मुलाकात के [लए वहां नहीं रुकी | इन दोनों वैज्ञानिकों को संर 
स्प से लिखी गईं, teeter शरोर तत्सम्बन्धी रोग नामक | 
पुस्तक पर.कॅबल एक घंटा पहले ही लोकन पुरस्कार वि 
[दए जाने बाले प्रमाण पत्र गौर पदक मिले थे | as 

सोवियत संघ की चिकित्सा विज्ञान उप्रकादमी के! 
ज्द्रोदोब्स्की ने जो बहुत से वंज्ञानक ग्रन्थ लिखे हौ उन में 
ग्रन्थ का महत्वपूर्ण स्थान ह॑ । कारण, आपने लंबे जीवन काल म 
उन्होंने जो शप्रनुसंधान करने में बहत थे 


Photo: WHO 


सूखा रांग की पहेली से sgighest को सब से पहले amt 
से चालीस साल से aft outers समय पूर्व उलभना पड़ा था | तब 
बहुत ही छोटी wry के जीवाणु.विज्ञान शास्त्री के रुप में उन्होंने 
SIS रांग का 5प्रध्ययन शुरु किया था | 


भूख विनाश अर गृह-युद्ध के उन विवाद पूर्ण feat में भी यह 
तरुण बंज्ञांनक [जिस प्रयांगशाला में ताप की कोई व्यवस्था न थी 
उस में डट कर अपने काम में जुटा रहा | जूं से उ्राक्रांत रोग बाहकों 
का बचाने के लिए परीक्षण-नालकाग्प्रो को >्रपनी कमीज के उप्रन्दर 
्प्रपनी दोह से लगाए फिरता था त्प्रौर रात को aot ताकए के नीचे 
रख लेता था | जव काम पर जाता था at तुरन्त ही तप्रपने जीर्ण- 
शीर्ण फांजी कोट पर ःप्रपना abn पहन लेता था अप्र खूद॑बीन को 
सर्दी से जमी खिड़की की ook खिसका दोता था | 


RI Meet जीवाणु 


परजीवी sept के उदर की परीक्षा करने पर उन्हे सर्वत्र ही 
कुछ विलक्षण एवं :ग्रज्ञात जीवाणु उन में मिले जो छोटे a लघु 


` कोटाणु थं ook प्राय: दौघंवृत्ताकार रोगाणुग्यों की ग्रुखला में afeafe 
हो रहे होते थे | 


वह तरुण वैज्ञानिक हप्तो तथा महीनों इस ऊहापोह में लगा रहा 
[क क्या ये :ग्रज्ञात विलक्षण जीवाणु टाइफस के कारण ह या वे 
केबल कुछ निरीह ःप्रणु जीव होते हो ? 

लॉकन सब सावधानियां के बावजूद खुद बही टाइफस से पीडित 
गया | प्रलाप की :ग्रवस्था में वह पड़ा कराहता रहा ah amt 
काटता TT] RRR 


(क... 
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बीमारी के वाद स्वस्थ हाने पर जब = वापस >ग्रपनी । 
प्राया तो उसे यह देख कर बड़ा ग्रचंभा हप्र कक टाइफस a 
में तरप्रव उस की जरा भी राच नहीं रही ह॑ | उसे रहरह क 
खाल सताने लगा कि जब उस के देश के सामने इतनी =k. 
so व्यावहारिक समस्याएं उर्पास्थत हाँ तव उसे स्कूलो' के च 
करने जैसे इन तजुर्वा में फंसे रहने का क्या उ््प्रांधकार हे? a 

घटनाचक्र ऐसा घूमा कि उसे त्रप्राज्रबेजान जहां मलोरया ST | 
का त्रप्रान्दोलन शुरु किया गया था, जाने का [निमंत्रण मिला | उत स 
इस वात की सख्त जरुरत थी कि मलेरिया विरोधी क्रों का T 
[छा दिया जाए, मर्लोरया की चिकित्सा पदधा को विकास i 
जाए, ae इस वीमारी से निपटाने की डाक्‍टरां को तालीम dian) ॒ 
इस सव के कारण इस तरुण वैज्ञानिक ने बहुत लंबे काल तक स 
रहस्यमय रोगाणुत्यों मे जरा भी दिलचस्पी नहीं ली | यह सत्य्‌ 
कि वह oe विल्कुल ही नहीं भुला dar था | 

''प्रयोगञ्चाला-बज्ञांनक'' शब्द प्रायः एसे ही श्प्नुसंधानक्ता ३ 
[लए प्रयुक्त किया जाता ह जा प्राय: soot [किसी खास fe 
के ग्रध्ययन क लिए किसी प्रयोगशाला में ही कार्य करता है| ज्ञ ट कले 
सीमित mi में इस शब्द का प्रयाग ज्द्रोदोव्स्की का तो उन सप | हैं है fa 
चीजों की उ्योर ध्यान रहता था जो जटिल, नइ su उग्रसामाय | "धक 
होती ह॑ oul जो जीवन की तात्कालिक त्र्प्रावश्यकताऱ्गरां से संब | ढत मल 
हाती हौ | यही कारण था कि बह पविना किसी तैयारी से खड़ी की 
प्रयोगशालातरपरों में काम करता soot विना किसी Peres के हे 
के एक छोर से दूसरे छोर घूमता फिरता था | | 

तरप्रपने जीवन में बह त्रप्रनेक वर्ष तक निःस्वार्थ भाव एवं ae 
स्प से उस बूसौल्लयासस रोग की खोज में लगा रहा जो TH 
में जीब-जन्तुग्यों से संक्रामत होता हो | यह देश के दक्षिण भा 
साइबेरिया, यूराल, वोल्गा के तटवती' स्थानों amie कजाखस्तान 1 
पाया जाता था | 


क॑ सकते 

रदो 
तसे मा 
झा रोग व 
क्ष किया 


ster 
प्रय संग 
aia छ 
Teal को 
अको पट 
iat ने त 


सरल शुद्ध faterar 


रांग का ठीक निदान न कर पाने से डाक्टर लोग प्रायः उसे "i 
नाम दिया करते थे ony उस का उप्रलग-प्रलग तरीकों से इलाज त 
करते थे | लोकन यह खतरनाक रोग [कसी तरप्रादमी को कि a 
लगता हँ ont इस के रोकने के भरोसे वाले उपाय क्या है मे 
पता लगाते oR कुसौल्लर्यांसस के निदान के सरल a 
तरीके खोज [निकालने जसरी थे | x q 

इस काम को हाथ में लेकर के ज्द्रोदोव्स्की वर अक्ट ant 
वैज्ञानकों के एक बड़े समुदाय ने de महीने राज्य “ह 
विताए | वे वहां इस रोग से पीडित जानवरों की तला. ate | 
shat, avert, ग्वालों, कसाइयों ate दुग्धशाला है a 
की जांच करते | जानवरों के सम्पर्क में ऋ्याने वाली e d 
at sit कि दूध पनीर, खाले, ऊन, Pe त्यार पानी |. | | 
उन्होंने बड़े गार से जांच की | अति a वि) | 

RT तुलनाएं की गई oul ढेरों तथ्य खाक 2 a 


किया गया sok यह सारा अनुसंधान कार्य ज्द्रोदोब्स्की ड 
TAR किया | इस सव कोशिश का ही नतीजा था | 


स्वास्थ्य sit जीवत, र 


वाला बूसाँल्लकेट नामक पदार्थ तैयार किया गया | इस 
सहायता से डाक्टर लॉग ast बूसौल्लरयांसस का ठीक 
पकी करने योग्य वन गए aR उचित रोग निरोधक उपाय कर 


को इस रोग के तरपराक्रमण से बचाने क लिए वूसौल्लर्यासस 
विरोधक टीका निकाला गया | 
aides के जीवन का एक र्रर अ्रदृभुत कार्य हे [डप्थीरिया 
पक बर्सौल्लर्यांसस केन्द्र या रांगा-मूलन-कॅन्द्र के रूप में काम 
॥ जह | act बाली विशेष रोग प्रातरांधक एवं चिकित्सा संस्थाएं स्थापित 
कि | गई । यह कार्य हो जाने के वाद Steet का एसा लगने लगा 
Ni ब वे बासौंल्लर्यासस का निदान तथा चिकित्सा 5ग्रच्छी तरह 
के ज | क सकते हौ | 
त्प हं | द्रोदोन्स्की एक प्रातभाशाली त्प्रनुसंधानकर्ता तो थे ही बे एक 
| जसत मोर्चा लेना | उसके सामने यह प्रश्‍न उर्पास्थत eo क क्या 
ता बै | ८. रोग का उन्मूलन संभव ह या uk कुछ नहीं तो क्या इस at 
पिए | हल कया जा सकता हो ? हर चीज पर जिन का स्वभाव शंका ही 
६ |स | [न्ट कने का हं एसे लोगों का कहना था गि नहीं, एसा संभव 
न सर | ह किन्तु जद्रोदोच्स्की का कहना था कि याँद तमाम या उप्राधिक 
शान fates बच्चे रोग प्रातरोधक टीका ले लें तो इस रोग से oe 
सेब | दवत मल सकता हे | 
ह दरोदोन्स्की ने sift amet की थी परिणाम बिल्कुल उसके 
बय Wore भी सिद्थ हुए | इस सदी के चाँथे दशक में 
रा भावयत सूस के प्रमुख नगर लौननग्राद में पहली वार भारी तदाद में 
Teal का [डप्थीरया से वचने के टीक [दए गए | टीके की outers 
गांग, | Raa ook राजस्ट्रेशन प्रणाली ये सवःकी-सब dan 
तान 1 ने तथ कौ थी' | 


| छो दो ब्स्की ने जैसी आज्ञा को थी पारणाम [वल्कल उसके 
TR निकला | डिप्थीरिया के वीमारों की संख्या पहले की arden 
Wo तक कम हा गई: 1 इस समय डिप्थीरिया के प्रांतरोधक टीके 

देशे के aint को ates स्प से लेने का कानून हं ak एसी 


मं | शाहं [क 5ग्रागामी कछ ही वर्षा में इस रोग का जड़ से नाश हो 
तर किया भाणा। 


स॒ त | 
ह स | विभिन्न राचयोंवाले कायं 
EG 
a "Rs यदाप भिन्न-भिन्न तरह के एसे कार्यों में बुरी तरह 
+त |` छो जिन में कठोर 
उसकी दिलचस्पी होती थी a जो प्राय: कठोर 


न न दषे थे तो भी तप्रपनी जवानी में उसने जिन रहस्य 


का शप्रध्ययन [कया था उन्हें बह कभी नहीं भूला | 


वग ae T इस निश्चय पर wea चुका था कि असल में बे 
af | बहुत उ रिकटासया के कारण हौ | इस बात का पता 

त्यो से Tel am था [क ये सूक्ष्म जीव कीटाणुगओं aah 
शिक भिन्न हो | इस बात को जार ort से कुछ दिन 
का कारण केप ध्यान दिया गया था | ये सूक्ष्म जीव न केवल 
बाजक उनसे ook भी बहुत से भयंकार ज्वर 
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द्वितीय महायुद्ध के प्रानैम्भक दिनों में ज्द्रांदोब्स्की और अन्य 
वैज्ञानिकों के एक दल को टाइफस प्राततराधक टीका का काम पूरा | 
करने की विशेष जिम्मेदारी साँपी गइ थी | बस उद्रो दो ब्स्की इस 
वार ःप्रावचल भाव से इस काम में जुट गया | ८ 


उस की पत्नी प्राध्यापका गोलिर्वानच भी इस लंबे चांडे >प्रार 
नए काम म॑ उस की निष्ठावान ञप्रार योग्य सहायका के स्प में उस 
का हाथ वंटाने लगी | यद्यांप दोनां के जील स्वभाव [भन्न थे सांचने 
के तरीके भिन्न थे, ook तरप्रपनी समस्यात्रपोँ को हल करने के ढंग 
भन्न थे, लेकिन फिर भी वे एक दूसरे के परिपूरक बन कर इस 


वैज्ञानिक apes के कार्य में एक प्रशंसनीय med जोड़ के 
रेप म प्रकट हाए 


जीवाणु विज्ञान में किसी कल्पना को जांचने के लिए fate तथा 
उपायों का भारी महत्व होता ह | प्राध्यापक जद्रो दोन्स्की ः्रपनी [निसर्ग 
सृजनशील कल्पना से यद्याप उप्रपनी समस्या्प़रा का विल्कुल मालिक 
विलक्षण समाधान खोज निकालते थे लोकन उस में पर्याप्त धैर्य 
शप्रध्यवसाय तथा परिज्ञान का उप्रभाव होता था one वैज्ञानिक परी- 
क्षण के fay जो एक जांहरी के कंटो के समान शुद्धता चाहिए उसका 
भी कभी-कभी तप्रभाव हाता था | उप्रत: बह sed sore किए परी- 
aut को उप्रन्त तक हमेशा पूरा न कर पाते थे | उन की इस कमी 
को दूर करने में काम og उन की पत्नी येलेना | कारण जितनी 
जल्दी बह उन के विचारों को हदयंगम कर लेती थी तथा उप्नागे बढ़ा 
लेती थी, आर संबंधधित विषय के परीक्षण के तकलीफ को जिस 
सूक्ष्मता से वह विर्कासत कर पाती थी बंसा तप्रन्य दुसरे व्याकत के 
लिए संभव न था। a 


वह उप्नसीम धेय के साथ प्रयोगशाला की मेज पर घंटों लगातार 
काम करती रहती थी ie Gea उप्रपने प्रश्‍न का ठीक-ठीक उत्तर ४ 
वहां पाती थी | 


काठन एवं Steet 


स्किंटीसयास पर ःप्रनुसंथान करना बड़ा कठिन तथा जाटल कार्य _ 
हो | कारण, इन के जीवाणुन्प्रों की संख्या सामान्य पोषक ae के | 
घोलों में न बढ़ कर केवल सजीव कोष्ठाणुतप्रो में ही बढ़ती हा | 


इसालए परीक्षणों के लिए त्प्राबइयक संख्या के रिकोटियास पाने 
के [लए विभिन्न पद्थातयां ः््नाविष्कृत करनी पड़ी थीं | इन में 
पदर्थात थी रिकटांसयास को मुर्गियों के भूण में पैदा करना भाण 
में जीवाणु डालने के लिए बड़ी-सावंधानी के साथ सूई की मदद 
sie के छिलके को छोदना होता था | यह सब तो उप्रभी श्री गणेश tar 
मात्र था | एक विञ्ञाल '्प्रार जांटल ढांचे को बनाने के लिए जो सामान 
जरूरी था यह उस के पाने की एक त्प्राराम्भक पद्धात मात्र थी || 


जीवन का विस्तार जानने के fay सँकड़ों-हजारों परी 
दानया के तमाम स्कर्यीसयात्प्रों का बड़ी लगन 


pads वर्ष पहले जीवाणु विज्ञान पर जो ग्रन्थ प्रकाशत हुए थे 
उन में यह मत प्रांतपादित किया गया था फक heeten का 
शुद्ध वर्गीकरण संभव नही ह | लोकन ज्द्रोदोव्स्की aul गालिनविच 
की संयुक्त स्प से लिखी पुस्तक जब से इस विषय पर प्रकाशित 
हुई! हो तव से उक्त सिद्धान्त का खंडन हो चुका हँ | रिकॉर्यसया 
रोगो के aie’ को उन्होंने कंसे पकड़ा, इसका वर्णन करते हुए 
| प्राध्यापक ज्द्रोदोन्स्की ने मजाक में यह कहा था: “हमने उस चार 

' जीवाणु को उस के लायक ही नाम ऋर दर्जा दिया हौ | इसी तरह उस 
के ग्न्य साथियों को भी उनके लायक ही नाम ऋआर दर्जा दिए ei” 


इन म॑ से ज्प्रॉधकांश जीवाणु सोवियत संघ में नहीं पाए जाते है | 
लोकन बैज्ञांनक विचार किसी एक देश तक ही सीमित नहीं होता 
है कारण सच्चे वैज्ञानिक प्रा? डाक्टर लोग दुनिया के तमाम लोगों 
के स्वास्थ्य आर कल्याण की चिन्ता [कए बिना कासे रह सकते हँ ? 
रिक्टासया रोग तमाम एशिया, ः्प्रफ़ीका आर उप्रमरीका में फॉले 
हए हँ | ज्द्ोद्रोव्स्की ah गोलिर्नोबच की नवीन कृति उक्त द्शों 
के डाक्टरों को इस बीमारी के faces मोर्चा लेने में नाश्चत रुप 
से विश्वसनीय सहायता प्रदान करने वाली सिद्‌ध होती | 


SM के लक्षण aly काल 


जीवाणु.विज्ञानवेत्तागण uk डाक्टर लोग रिकर्टासया के वारे में 
जो भी कुछ जानना चाहते ह॑ बह सब कुछ इन दोनों सोवियत बंज्ञा- 
[नको ने त्मरपनी नई कृत में [लख [दिया ह॑ | उन्होंने रिकं टाँसयाग्ग्रो 
को Aa जीवाणुग्प्रों से Mat करने के [लए यह मालक पर्दर्धात 
सुभाई थी [क जीवाणुत्प्रों को रंग [दया जाए | इस तरह रंगने से 
ये जीवाणु खूर्दावीन द्वार देखने पर एक नीली पुष्ठ भाम पर लाल 
माण के धब्बों sit स्पष्ट दीख पड़ते ह॑ | 

मासं ज्वर, FER, राकी माउंटन ज्वर, त्सुत्सुगामुञ्ची ज्वर तथा 
ma SR जो रिकर्टांसया रोग कहाते ह॑, उनके लक्षण AR काल 
जिन का तब तक पर्याप्त स्प से :प्रध्ययन नही किया था उन का 
भी उक्त ग्रन्थ में वर्णन [कया गया ह | 

रिकर्टांसया रोग का निदान करना प्राय: कॉठन होता हे, लोकन 
द्रो दोन्स्की ने परार गॉलनोंबच ने जो निदान के [लए एक विशेष 
सारम तैयार किया ह॑ उस से नदान बहुत amet हो गया ey 


teacher आर तत्संबंधी रोग” नामक ग्रन्थ रत्न के प्रकाशन 
के कुछ ही काल बाद उ्टरोदोव्स्की की प्रयोगशालाग्ों में कू ज्वर का 
टीका बनाया गया | इस तरह से ररिकटाँसया उप्रव रहस्यमय नहीं 
रहो है | यह सचमुच में एक वहुत बहुत बड़ी नपार महत्वपूर्ण विजय 


ie सोवियत संघ में ates बहुत से श्प्रन्य cat में भी 
i a की रिकर्टासया पर लिखी उक्त पुस्तक की भारी 
रयत वैज्ञानिकों का संयुक्त प्रयास oot तमाम eat 
Bam चन्ति ook मंत्री के 


"a 
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Sa - पर्याप्त मात्रा में पसीना नहीं निकलता, एसे लोगों 
l ही स्वस्थ रह पाता ह॑ ooh न 


एक कहावत ह॑, "पला | a ल 
सुख निरोगी aren” इस कहावत का भावार्थ यह ह॑ fe शो! 
हष्ट-पुष्ट, स्वास्थ्य तर्रोर निरोग ह॑, ता सही माने में मनुष्य Ti 
हः | स्वास्थ्य एवं सांन्दर्य को प्राप्त करने के लिए चिकत. 
शास्त्रियों ने ate उपयोगी एवं बहुमूल्य उपाय बताए ह | शॉ 
को स्वस्थ रखने के [लाए एक sole जहां पुष्टिकारक पदार्थो जै 
घी, दूध, मेवा suk फलां का प्रयोग किया जाता हँ, वही | 
IR सूखा चना खाकर भी स्वास्थ्य कां बनाए रखा जा सकता ह! 
इसालए कहा भी गया हौ कि ''खाय चना सो रहो वना |" चत 
खाकर भी मनुष्य स्वस्थ एवं सुन्दर क्यों वना रहता हँ, इसब 
भी एक रहस्य हो | [वना व्यायाम किए न तो मनुष्य fara 
सकता ह॑ mh न उसके सौन्दर्य में ही वृद्ध हो सकती हँ | 

शरीर को स्वस्थ एवं निरोग रखने के लिए विभिन्न ml 
के व्यायाम तथा कसरते की जाती हाँ | एक ही प्रकार का व्याप 
सभी के लिए उपयुक्त नहीं होता | विभिन्न प्रकार कौ माना 
तथा शारीरिक त्रावस्था बाले नर-नारियो के [लए व्यायाम A 
mem होते ह॑ | ats पहलवानी करता ह॑, कछ लॉग a 
लड़ते ह॑, कुछ लोग तैरने में राच दिखाते ह आर कण त 
gist या खेलने-कूदने को ही ब्यायाम समभते हँ | 

सही माने में वही सच्चा व्यायाम ह॑, जिसे 
के स्त्री पुरुष कर सके se som स्वास्थ्य बनाएं रसं | 
प्रकार का ब्यायाम टहलना ह॑ | टहलना एक प्रकार का एसा स hea 
जनक व्यायाम ह॑ जो इस युग के बुद्धजीवी लोगों के [ल | 
प्रकार से उपयोगी ह॑ | शरीर रक्षा के [लए निर्यामत व्यार 
भी उतना उप्रावश्यक हो जितना [क भोजन करना | 

व्यायाम वह क्रिया ह॑, जिससे व्यायाम 
पुरुष बालक, युवा, वृद्ध सभी के शरीर के त्रप्रंग-प्रत्यंग 
जिससे शरीर के oa का विकार [नकल सके । 


A व्यायाः 
ढि ठलने 
iia 
एप लागा 
भे बदल दे 

बहुत 
ग्राच की 
ent क 


रोग नहीं हॉने पाते | ga 
St लाग व्यायाम या कसरत संबंधी श 
कां 


करतें ook परिश्रम न करने के कारण प्रतिदिन 


सांन्दर्य ही स्थायी स्प 


व्यायाम के विभिन्न स्वस्पां में जँसे दंड, des लगाना 
वती कवडूडी outa भारतीय उपयांगी व्यायाम हाँ | फिर भी सभी 
"लए ये समान रुप से सुवथाजनक नहीं कहे जा सकते | 
„7 व्यायाम ऐसे हौ, जिन्हें लोग त्प्रपनी पोजीशन या मान-मर्यादा 
ahei देने के भय से नहीं करते Se कर्ती लड़ना, कुछ 
mon ऐसे होते हा, जिनके प्रात लांगों की हीन भावना होती ह | 
तेजी से टहलना a पूरी थकान जबतक न तग्रा जाए, तब 
क़ टहलते रहना व्यायाम का एक बहूत ही सरल ak सभ्य 
तान्न है | शहरों में वसने वाले सभी वर्ग के स्त्री पुरुषां के [लए 
झ व्यायाम का समान रुप से महत्व हं | जो लाग नित्य प्रांत 
झ व्यायाम को करते हाँ उनका त्प्रनुभव इस वात का साक्षी हं 
कि हलने से शरीर को स्वस्थ रखने में पर्याप्त सहायता मिलती 
| ह|६। जो लोग इस व्यायाम को sofas उपयोगी बनाना चाहते हो, 
Ñ लांगां को चाहिए fe टहलने के व्यायाम को तेजी से det 
बदल दे | 
बहुत से लोग जो मोटी ate वाले ह॑ तप्रथवा जिन्हें सदा 
कि शिकायत रहती ह॑, एसे लोगों के लिए टहलना ही at 
ग्रा की एक गुणकारी दवा हो | रोग faawent का ता यहां 
a aR डाक्टरां की भी यही राय ह॑ कि जिन लोगों 
१ एसा भयंकर रोग हो जाए | उन्हे निर्यामत रुप से प्रार्तादन 
लिना चाहिए, प्रमेह रोग का दूर करने में टहलने से जितना 
wea होता ह, उतना लाभ संकड़ों रुपयों की दवाइयां खाने से 
Ul सच वात तो यह ह॑ [क जब तक प्रमेह रांग में टहलने 
त भास Tel किया जाता, तब तक दवाइयां भी व्यर्थ ही 


साथ साथ टहलना भी एक smears कार्य था ak वे 

ra ti प्रार्तादन टहलते थे | प्रतिदिन टहलने से यह लाभ होता 

एब Py सदा हि रर लगती ह॑, कब्ज नहीं होने पाता त्प्रौर मार्नासक 
भि लिए दूर हो जाते ह | जिन नवयुवकों को अवस्था 

हं ^| प काम 

ain मेरी यह वासना अप्रधक सताता हो, एसे नवयुवको के 
न राय ह [क उनके मन में जेसे ही काम वासना में 


aa TR इतनी उत्पन्न हो, उसी क्षण टहलने के लिए निकल 
af ue देखेंगे नी तेजी से cect [क शरीर पानी पानी हो जाए । 
जो ong वासना कामेच्छा उप्रथवा मंथून की विनाशकारी 


अपभी व्याप के मन में उठी थी, बह गायब हो गई) 
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स्वास्थ्य और सोन्दर्य के लिए टहलिए 


श्रीमती सुंमत्रादबी उद्रग्रवाल 


: आप के मन में सुहाबने बाग कौ यहाए का ग्ानंद श्रातं | 


, “विञ्चारद” 


gam fears पड़ेगा | जिन लोगों को प्रातिदिन टहलने की aed 
पड़ जाती हं, उन लोगों का तो यहां तक कहना ह॑ [क ate किसी 
कारणावश बीच में टहलना बन्द कर [दिया जाए तो इन feat 
शरीर आर मन दांना में ही सुस्ती रहती ह॑ ook कसी मी प्रकार 
का काम करने में मन नहीं लगता | 


हमारे देश के पढ़े लिखे लू eps लोगों का 
पेशा कलम [धिसना ह॑, चाहे बु करः हो त्प्रथवा 
fet रात do da mia को siaa वद्ध 
जीवयों soe मोटी ate वालों झर. वाला को हिम्मत 


कर के प्रांत दिन सुबह जाम ee 
इस प्रकार का त्प्रभ्यास करने सै 


रहा हे sok दिनों दिन सान्द्य में निखार प्रा रहा ह | 


जिस समय त्रप्राप टहलने के (लिए निकले, उस समय शरीर 
में कम से कम कपड़े रहने चाहिए | पैरों में या तां देशी हलक जुते 
MA कपड़े .के बने हुए wld वाले जूते पहनना चाहिए ॥ जब 
प्राप घर से टहलने के [लिए बाहर निकल Us, उस समय उप्राप 
मन में घर ःग्रथवा दुनिया की [कसी भी चिन्ता को लेकर न निकले | | 
सभी प्रकार की चिन्ताऱ्प्रों का बंडल प्राप घर पर छोड़ कर निकले | 
सदा प्रसन्न चित्त होकर टहलने की >ग्रादद डालनी चाहिए | 
टहलने जाने के लिए om का ais एसा साथी हँ, जा am 
की पसंद व त्प्रापके ही विचारों वाला हो तो उत्तम होगा | एसे 
साथी के त्प्रभाव में त्प्रकेले ही टहलने की ed डालनी चाहिए | 


जब उ्प्राप मदान में पहुंच ve हों उस समय सीना तान 
कर पूरी तेजी से चलना Maes ह॑ । दोनों हाथ पूरी a l 
से fend रहना चाहिए । मुह बंद करके नाक से रवास लेन 
लाभ दायक ह॑ | टहलने का क्रम यह ह॑ कक पहले पन्द्रह-वीस [मिनट 
तेजी से घामए, फिर पांच दस मिनट का त्प्रारामा लेकर 
लिए धीरे-धीरे वापस चल दौ टहलने का उद्देश्य 
शरीर के प्रत्येक act की कसरत हा जाए cok रोम के (छिद्र 
जाएं, जिससे पसीना तग्रा जाए आर शरीर हलका हो ज ह 
साधारण त्प्रादमी एक घंट में दो।तीन मील घूम' सकता 
इतनी घुमाइ से पसीना ः्ाकर शरौर ताजा हो जाता हं 
के साथ ही साथ धीरे-धीरे gist का भी व 


माफ बेलन से दब 


जाने पर 


एम० वुड 


“एक मनुष्य के दिमाग से 
बढ़कर दो मनुष्यां का दिमाग छाच्छा होता ह॑ ।” यह ग्ग्रेजी 
का त्प्रनुवाद ह॑ | इसमें जो तत्वज्ञान की बात ह॑ उसे सभी तरप्रच्छा 
समभ कर ग्रहण करते ह॑ | इसे इस विचार से उ्यच्छा समभा 
जाता ह॑ ratte इसमें सार्मात-पदर्धात की वात ह॑ | जब दो 
या तीन एक साथ [मलकर कोइ कार्य करते ह॑ तो बह शीघू ok 

सुगमता के साथ पूरा हो जाता ह॑ | याद किसी काम की समस्या 
कौ हल करने के विचार से कहाँ लोग जमा होकर एक दूसरे का 
मान रखते हुए wo तप्रपना विचार प्रकट करों तो कितनी त्प्रच्छी 
` बात होगी | इसी प्रकार तो चमत्कार पूर्ण कार्य होता ह॑ | 


म॑ सोचता हू कि प्रापने कभी [कसी सामीत का मेंवर होकर 
कछ My प्राप्त की होगी | यह हो सकता ह॑ [क एक साथ 
मिल कर बाहर [कसी स्थान में जाकर [किस प्रकार म्नोवनांद्‌ 
किया जाए इस बात की योजना बनाने के लिए सार्मात के oom 
एक मेंबर थे | इस प्रकार वर्ग की पार्टी या स्नातकोत्सव on 
area हजारों सार्मात के मेंबर रहे होंगे | इस सॉर्मात के :प्रन्य 
Hay तरह तरह के पने विचार प्रकट करके उसकी पुष्ट करनी 
होगी | aoe में तक-वितक' होने के कारण खी'चातानी या 
' हो गया होगा | पर set बात तो यह हे [कि सभी 
हमारे बस की बात नहीं चलती हं; दूसरे का भी सुनना 


ह्म सब समाज में रहने बाले जीव हो | हमारी यह इच्छा 
रहती ह क हम सब से.[मिलजुल कर रहे | wat की यह मनो: 
रहती ह॑ कि लोगो कौ de मं हम are जंचे ook 


कभी-कभी नहीं मानने से बर्याक्तगत ही केबल नहीं लोकन समा *8। लीला 
की भी बड़ी हान होती हो | एसे समय में वृद्ध से काम ज्ञ भाग देख 
के स्थात का मूल्यांकन करना निज व्याक्तत्व का का : 

एसी स्थिति को कसे सामना किया जाता हँ जव him तो 
व्याक्तत्व प्रांतभा की श्रेष्ठता नहीं की जाती | क्या हठ वाध Alas जरसा 
तप्रपना विचार दूसरों पर लादने के लिए कत्ते विली all ती | उ 
तरह लड़ना अच्छा हो ? लोकन यह भी तो अच्छा नहीं हैँ # 
कायर बन कर चुपचाप मन मार कर de रहे | इसालाएं वात है, ॥ दो बटन 
का विषय [कितना महत्वपूर्ण हो इस का निर्णय करना पडता ! नी fara 
यह देखना पड़ता हे [क उसमें कितनी सिद्धांत की बात है | १ 
के बाद om को amt [स्थात का खूब विचार करने के 
प्रभावदायी रूप से उप्रपना विचार प्रकट करने कौ कॉशिश “fip तीना 
पड़ती है | कुछ लोग at एसे होते हो कि वे ऋ्पना विचार | 
पर लादने का कार्यक्रम बनाने के [लए त्प्राधी रात तक जागते | 


बहुत गहरे रुप से दो बाते मेरे मन में आती ai 
बात ह॑ हमें ःग्रात्मगत रुप से नहीं पर वर्स्तुर्स्थात से va a 
की कोशिश करनी चाहिए । इसका तात्पर्यं यह हो | रीती 
दल में रहते ह॑ तब हमें amt व्यक्तित्व का ध्यान १ 16 
चाहिए, दल के साथ उसे विलीन कर दोना चाहिए | ह्मा 
तो कभी पूर्ण रुप से हमसे orem नहीं होता पर उसे me 
की कोशिश करनी चाहिए | दूसरी बात ह॑ यह कि रपत 
में जो रासकता की स्वार्भावक स्प से जाग्रत ai 
होने न दीजए | हम में से बहुत एसे हौ जो जीवन ह: 
घनाते हौ पर कहते ह कि ।खलाखला कर हँसना वर्ष 
सुप से वायु को साफ करता ह | 


कोई एसा cated नहीं ह॑ जो प बेलन से | 
हं | इसांलए aa उसके मागं से बच न 


एफी स्ट्‌बड रिच॑मंड की कहानी का हिन्दी रुपांतर 


“stat बनाती हो ब॑सा 
माता ने उसे श्प्रपना बाल बनाने के लिए भेजते 


जा लेना लीला, '' 


लीला शीशे के सामने जाकर खड़ी हुई >ग्रार उसमें ःग्रपनी 


व देख कर एसा त़्रनुभव करने लगी मानां वह ःप्रकेली ह॑ | 
॥ए भी एसा मालूम eam fe उसे एक लड़की पीछे से देख रही 
१। लीला को वह एक सीधा तथा सरल भोली भाली लड़की के 
मान देख रही ह॑ | उसके वाल ता काले थे ऋपग्रॉर कुछ घुंघराले पर 
matt eg तथा उलभ हाँ | उसकी नाक घुमी हुई दिखती 
शैमानां वे एक स्थान पर कील से ठोक दी गईं हों | उसकी काली 
जव ते तो तभी सुन्दर दिखाई दोती ह॑ जब तक उसके जीवन में 
Tage ore बातें नहीं तरप्राती | उसने उप्रपनी दष्ट नाक पर 
ह. | उसका मुह भद्दा वड़ा-सा दिखाई दे रहा था | 
5 a शप्रपने वाल को काले wit से बांधा | लाल जाकिट 
d १ बटन नहीं थे उप्रार एक बटन at सूत से लटक रहा था | 
ह| शनी किताबें उठा ली h घर से [नकल पड़ी | 


[समा 
काम क्र 
म हँ | 


के ब, तीन लड़ाकयां, लीला की सहर्पाठन थीं, उसके घर से होती 
[क्ल पेली | ग्रे लीला, जल्दी जल्दी पेर agent न, देर हो रही 
र Ga लर्डकयां ने पुकार कर लीला से कहा | 
ते है| जल्दी नहीं चल सकती थी | जल्दी जल्दी कदम 
AN a वात सुनकर उसे चिढ़-सा लग गया | वह क्रोधित होकर 
| A गई ak प॑र के ae से पत्थर को हटाने लगी । 


the किलाकलाती हइ बढ़े चली' | लीला को यह 

3 F. गया [क वे उसकी कुछ परवाह नहीं करती | 

वत एक लड़की थी जो नइ थी | वह लीला के बगल में 

em नाक भी कुछ टेढ़ी थी | पहले-पहल लीला ने उसे 
=a देखा कि वह तो बिलकुल अपने समान दिखाई 
दुसरी बार गार कर देखने से लीला को यह पता लग 

कूल तो उसे लाख गुना सुन्दर ह | 


लीला धीरे-धीरे घर जा रही थी | सालका दांड 
| 


लोला सलिका के समान 
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“हां, मँ जानती हूं 1” 

“म॑ तुम्हारे विषय में जानना चाहती हूं," सालका कहने 
लगी | उसके मुह में मुस्कराहट a गई । “हम दोनों तो कछ-कछ 
एक ही दिखाई देती हाँ |" 

“नहीं, कभी नहीं,” लीला ने कहा | तुम बहुत सुन्दर हो 
जब की मॅ कुरुप दिखाई देती हूं | 

“एसी बात नहीं ह, मै सुन्दर नहीं हुं, पर मेँ ज॑सी हूं उसी 
को Weal तरह रखने की कोशिश करती = | 

तुम्हारा भला हो | ऐसा कह कर लीला जितना जल्द 

हो सके सालका से 5प्रलग हां कर भागे भागे चली गई | 

लीला घर पहुंचकर शीशे के पास गई cue प्रपने चेहरे को 
देखने लगी | उसका चेहरा पहले जंसा था dar ही उप्रभी हे । उसमें 
थोड़ा भी परिवर्तन नहीं हुन्प्रा हं । इस समय तां बह जसा भार के 
समय उप्रपने को उप्रकेली त्प्रनुभव करती थी उस से wigs 
ऽप्रकेली मालूम कर रही ह॑ Fate सारा दिन उसने ता न अपना | 
बाल बनाया ह॑ sa न मुह ही थोया हं | 

“'कतना उप्रच्छा होता, मै सालका के समान [दिखाई देती ' 
उसने कहा, ‘sae भी तो मेरे समान वाल हे, वात केवल इतनी | 
ही हो कि वह उप्रपने ढंग से उसे बनाती ह॑ ।'” 

लीला ने शीघू कघी से शप्रपना वाल सावधानी से बनाया ] 
उसने soot कपाल से बालां को पीछ की oie कंघी से [किया 
sok दो भागों में विभक्त करके मांग निकाली | [फर जब उसने 
sot को देखा तो उसे mead की सीमा नहीं रही gata 
sya at बह कुछ दूसरी दिखाई देती ह॑ | शरप्रब तो वह एसा ? 
करने लगी [क कछ कुछ सालका के समान बन गईं | उसके मन 
में मुस्कराहट mag । बह सोचने लगी हों-ना-हों aie के रछ | 
से सालका उसे देख रही थी। 

दूसरे भोर को पहले के समान स्कूल जाने के [लए ते 
हाइ | उसने ःप्रपना बाल ठीक सालका के समान बना र 
उसके मन में यह बात निश्चित स्प से am गई क दूसरी र 
उसे चिढ़ाएगी | if. बी लो 

उस दिन वह सालका से बात नहीं की | जब घर 
समय तरपा पहुंचा तब सालका लीला के बगल: 
“याद्‌ मौ तुम्हारे बगल बगल चलुंगी 

र मानोगी 


> + à 
“मै चाहतौ हं कि तुंम मंरौ साधन वनों ।” सालका ने कहां | 
at सुबह को म॑ने तुम्हारे ज॑से वाल बनाया aa कुछ- 
कछ तो म तुम्हारी ज॑सी दिखाई देती हू ।” लीला ने कहा sate 
मुस्कराया | 
सालका को हंसी लगी।' जब तुम मुस्कराती 
` तुम मेरी बहन के समान दिखाई देती हो । 
“क्या तुम मेरा घर मेरे साथ चलांगी, कुछ दोर ठहर कर 
चली जाना ?” लीला ने पूछा | सालका राजी हो गईं | 
s दानों लर्ड़कयां घर के भीतर गई | दोनां ने aa के पास 
>प्रंगल-बगल खड़ी हो गई | दोनों ने एक ही ढंग से TT बाल 
बनाया था | जब वे दोनों मुस्कराने लगीं तो कोई [भिन्नता नहीं 
दिखाई देती थी | कवल एक ही :ग्रंतर था | लीला का कपड़ा मॅला 
रौर [सिकुड़ा SUT था । 
सालका ने कहा, "प्रब से cunt को हम [मित्र के रुप में रह 
- कर एक दूसरे के समान, जहां तक बन पड़े,वनने की कोशिश 
करेगा |” 

“बहुत त्प्रच्छा,' लीलाने कहा पर लीला यह नहीं चाहती 
थी [क सालका उसके समान वने पर यह चाहती थी [क वह सालका 
के समान साफःसूथरा बने । | 
दूसरे मार को सालका लीला की aren में खड़ी थी । 
उन दोनों एक दूसरे को देख कर मुस्करा | दोनों ने इस वात 

को मान [लया कि वे दोनो aot सगी बहन के समान fem 
दोती हौ | 

सालका के सम्मान दिखाई देना लीला के [लए एक नई वात 
थी | बह सालका के प्रभाव से सुखी हो रही थी | are तो उस के 
कपड़े के बटन गुम नहीं होते थे | वे उग्रच्छी तरह इस्तरी भी [कए 
रहते थे | बाल त्रप्रच्छी तरह बने रहते थे ook फीते भी साफ 
रहते थे | 

लीला ने एक fet सालका से कहा, “म इस बात से बहुत 
GA हूं [क तुम हमारे स्कूल में पढ़ने ame | 


हो तब ता 


पृष्ठ १३ का शेषांश) 


टहलने का सबसे उत्तम प्रात: काल एवं सायंकाल ही माना 
1 प्रात: सूर्य निकलने के कुछ पहले ok सायं सूर्यग्रस्त के 
जिस समय cum टहलने निकले, उस समय पेट मे किसी 
| का भार नहीं होना चाहिए | खाली पेट [बना कछ खाए टहलना 
P होता ह | प्रातःकाल एवं सायंकाल का वातावरण एवं 
डल प्राणप्रद होता ह॑ | इस समय नःतो धूल ही उडती ah 
ही हांती ह॑ । प्रात: ५ बजे ok am के समय साठे 
लगभग घूमने निकल जाना चाहए | टहलने के स्थान 
जहां हरो ait या बाग बगीचे होः 

हो | समतल जमीन में टहलने से [गरने 
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“लाभ हाता ह | 
सुखद 


शहरा म॑ ate पाक ब a होतं छर । छ जी 
स्थान टहलने के लिए चुनना चाहिए । गांवों में वा मजो 
खेतों की तरफ टहलने के [लए निकल जाना चाहिए | 
याद sam निर्यामत रूप से टहलना प्रारंभ कर चुके हे 
यह देखेंगे कि नित्य ही त्रप्रापके स्वास्थ्य कौ ater नी त 
ae मन विकार राहत होगा आर निःसंदेह आपके ह ज 


में भी वद्ध होंगी । प्रत्येक को प्रार्तादन ae का शर्क | 


करना चाहिए | wate 
gik 
a. |. ~~ लोग 
द्रौ दवार 
. तु प रखने 
चंदन शार उस के गुण HEE 
| | ह चंतवर्न 

चंदन की लकड़ी के षय मे | 
प्रायः सभी लोग जानते ह॑ | उस का [भिन्नभिन्न प्रकार से खया | रध ° 
किया जाता ह॑ | शायद हम में से बहुत कम लोग जानते है किक || ह 2 
ata उपयोगी दवा ह॑ | उसे चूर्ण, त्प्रासब, तेल, घी ok at गरर उर 
के रूप में भिन्न-भन्न रागां में इस्तेमाल किया जाता हे | गला दढ 
| (ता जाता. 
गुण बली फ्लेश 
प्रयोग व 


चन्दन हल्का UM aga ठण्डा होता ह॑ । पित्त कौ सर मतां का 
बीमारियों में खून की खराबी aie चमड़ी के रोगों में इस को या|| ह |. 
के स्प में मिश्री मिलाकर प्रयोग किया जाता हो | जिगर की सा | च ल 
>प्रामाशय एवं sora की कमजोरियां 3प्रम्ल पित्त की बीमारी | उनसे : 
तरार पेशाब की रुकाबट में चन्दनासव का उपयोग शीघु फी | ह्या सीट 
पहुंचता ह॑ | हे 


चन्दन प्यास को शान्त करने में, पेट में कीड़ो पडने परं | छन क: 


तेज बुखार में भी इस से शान्त मिलती हो | a 
चन्दन का तेल [सर में लगाने से यह ठण्डक की वाद 
हं | ग्रांखों की जलन भी इस से शांत होती हो | शरीर : 
शरीर पर मालिश करने से फायदा पहुंचता ह॑ | 


गर्मी' में चंदन का acter विशेष लाभाकारी होता ह 


क॑ कारण det हुए हदय के विकारों में या घबराहट राद à s 
का Made सुबह तथा रात को दूध के सेबन करने 


M तीय उपकरण की सहायता में maa 
4A देखने में समर्थ 
रका में एक एसी भा-विद्युतीय संबे- 
‘ (gan) विर्कासत हत्या हो, जिसकी 
से mid व्याक्त दूसरों का सहारा 
बार ही इधर-उधर चल फिर सकते हँ [ 
Aig संचालित इस यंत्र कां हाथ मं 
amt पर इसमें td स्पन्दन उत्पन्न 
त हैं, जो रास्ते में त्र्प्राने वाली बाधात्रग्रों 
न चेतवनी दे दोते है । 


श्रांधा cated इस यंत्र की मुठिया पकड़ 
ता ह॑ ak भा-विद्युतीय सेंसर को sort 
Aa उसी प्रकार ताने रहता हं, जिस तरह 
गला ढूंढने के लिए टार्च को हाथ में पकड़ 
THOM है | तरप्राकार में यह यंत्र दा defen 
बली फ्लेश-लाइट के वरावर होता ह॑ | 


aw 


य प 
उपयोग 
किक 
DERN 


प्रयोग के लिए तैयार किये गये यंत्र के तीन 
मनां का परीक्षण art व्याक्तयों ने साथ 
या हं | कसी उप्रन्य की सहायता के वगर 
ध व्यक्त रुकावटों का :ग्रनुभव करने 
ग्रा जसे बचने, मुड़ने वाले मार्ग पर चलने 


ख़ diga oul ढालू जगहों पार करने में 
मं रहे | 


a Te सामने के fog के व्यास को रोशनी 
स्यात के AAR घटाया-वढ़ाया जा 
= । सेंसर की यह [विशेषता हे [क वह 

“या जमीन की बनावट के कारण 

(शेन में होने बाले परिवर्तनों 

व्य लेता ¢ | ये परिवर्तन sit 

त हाथ के भीतरी भाग में स्पन्दन 

i हि देते है | सेसर जितनी ही outers 


भि पता लगाया ह स्पन्दन 
, स्पन्दन उतना ही 
"सेज होते ह 


प्रकाश 5 
त्या ता व होने वाले परिवर्तनों 
= की संख्या प्रात सेकण्ड 

४०० तक |भन्न भिन्न होती 
ie x की स्थित के साथ इसका 
cr के होता हो, at यह यंत्र कपडे 
| चारीक वस्तुत्प्रां का पता लगा 
A व्याक्त साधारण प्राशक्षण 
का प्रयोग कर सकते ह॑ | 


और जीवन 
i ' शप्रक्तूबर १९६५ 
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इस सेंसर के सम्बन्ध में मेनलो पाक, 
कॉलफॉर्निया, स्थित सान्टा रिटा टेकनों- 
लांजी में -प्रनुसन्धान जारी ह॑ | नाम इस का 
ब्लेस (बी० एल० so एस) रखा गया ह, 
जो 'विशप-ल्युकास इनवायरोन मेण्टल सॅसर' 
का संक्षिप्त रुप ह॑ | यह नाम इसके [नमां- 
तात्प्रों के नाम पर रखा गया हे | 


ariel वायुसेना की कॉम्वूज :प्रनुस- 
न्धान प्रयोगशाला, कौम्बूज (मंसाचूसेट्स) के 
वाल्टन बी० बिशप ने उप्रन्धां के लाभार्थ एक 
सेंसर के विषय में संदर्धान्तक त्प्रनुसन्धांन 
निया | त्प्रागे चल कर साण्टा रिटा टॉकनो- 
लांजी फर्म के रावर्टा एल० ल्युकास ने इन 
सिद्धान्तों के NAR पर इस यंत्र का निर्माण 
किया | 


इस यंत्र क निर्माण की प्रेरणा शब्दों को 
ऐसे संकतां में परिवत्तित करने सम्बन्धी 
प्रयास का परिणाम थी, [जिनका 5ग्रनुभव स्पर्श 
GANT किया जा सके ताक कोई मनुष्य तप्रपने 
शरीर के चर्म पर होने वाले स्पन्दनों दुबारा 
'सुन' सके oul इसके [लए उसे तप्रपने कान 
के प्रयोग की तरप्रावइयकता न पड़े | 


इस प्रकार का यंत्र 'ग्रर्तारक्ष-यात्रियां तप्र 
चालकों को, जिनकी sure sale कान तप्रन्य 
महत्वपूर्णं कार्यो में संलग्न होते हाँ, संचार 
के stated सोत सुलभ कर सकता ह॑ | 
यह संकटे काल में चेतावनी देने बाले यंत्र के 
स्प में मी प्रयुक्त हो सकता हं, विशेष स्प 
से उस समय जब कर्णोन्द्रय में चोट लग 
गयी हो | 


साण्टा रिटा ट॑क्नोलाँजी ने एक 'टेक्टा- 
इल ट्रांसडयूलर विर्कासत किया, जिसे हाथ 
में पकड़ रखने पर, वैज्ञानिकों के शब्दां में, 
चर्म पर स्पन्दना दवारा “सुनने की नुः 
ata’ हो सकती ह॑ | 


थोड़ से तप्रभ्यास के बाद, AAA 
कर्ता स्वरां रर. व्यंजनों को पहचानने में 
समर्थ रहे | तरव वे इस प्रार्वाध को सुधारने 
का प्रयत्न कर रहे हौ ताक स्पद्यांनुर्भात 
want efit बाली गयी भाषा को समभा 


TH [का रे 


साल क AR तथा लगभग ५० प्रातिशत 


जा सके | | रे 


शिशुज््प्रों के हदय दोषों का पता लगानं वाली 
नई एक्स-रे बांध की खोज 

रांग का निदान करने के लिए एक एसी 
एक्स-रे पाथ का उपयोग कर, जा पहले 
वहत खतरनाक समभी जाती थी, हाल के 
जन्मे हुए त्प्रनेक p की-प्राण-रक्षा की 
जा चुकी ह॑ | खतरनाक समभी जाने के कारण 
पहले Papat के रांग निदान के लिए इस 
वाथ का उपयोग नहीं किया जाता था | 

जन्म के बाद कुछ सप्ताहों तक हृदय 
दांषों से मरने वाले apt की संख्या 
काफी रहती ह । "प्रमेरिकन जर्नल उग्रांव 
रोयन्टजेनोलांजी' के उप्रनुसार इस प्रकार के 
दांषों से पीडित ६० प्रातशत fay पहले 


जन्म होने के एक माह के eee ही काल: 
कर्वालत हो जाते हाँ | वर्जिनिया मौडकल 
कालेज के चार डाक्टरों ने कछ सप्ताहं की 
may वाले Paaput के हदय कोषो का 
निदान करने के [लए “एंगियोकार्डियों- 
ग्राफक'' नामक इस एक्स-रे विधि का ः्प्रत्यन्त 
सफलतापूर्वक उपयोग [कया ह॑ । इस वाधि 
के उप्नरन्तर्गत एक विशिष्ट प्रकार के उपकरण 
(कनट्रास्ट मीडिया) का उपयोग कर हदय के 
मुख्य कक्षां तथा इवासप्रणाली का निरीक्षण 
किया जाता ह॑ | 

इसके पूर्व हृदय के इस प्रकार क विकारों 
का पता लगाने के लिए 'कथेटराइजेशन- , 
प्रणाली' का उपयोग होता था | इस प्रणाली 
के areata रकत के चाप का fats प्राप्त 
करने तथा रक्‍त के नमूने लेने के [लए 
हदय के कक्षां में एक 'क॑थेटर' पहुंचाया 
जाता था | लोकन, यह [वाध बहुत खतर- 
नाक मानी जाती हौ | उक्त डाक्टरों की राय | 
में इस fate की तुलना में 'सेलॉक्टव रांगयी | 
कॉर्डियाग्राफी' uta सुरक्षित ग्रौर निरा: | 
पद्‌ ह॑ | in 

उक्त SRT के :प्रनुसार इस नबीन 
एक्स-रे [वाध कौ सफलता बहुत कुछ रोगी 
की दशा पर निर्भर करती है | यह विथ इस 
लए विशेष सुर्राक्षत ह॑ ratte इस में इयर 
का उपयोग नहीं होता, तपरपक्षाकृत 
लगता है तथा रक्त का बहुत 


SSS 


शरीर भार कम करना 


प्रश्‍न: मौ त्रप्रपना शरीरभार कम करना 
चाहता हूं | इस समय मेरी ऊ चाई ५ फुट ४ 
इंच ह॑ UN शरीरभार १४० Urs, अ्यायु १८ 
की हे | मेरी यह इच्छा ह॑ कि हफ्ते में कम-से- 
कम मेरा तीन पाँड कम हो जाए ता बड़ी 
बात होगी | इस [लए त्रप्राप मेरा दौनक aren 
विहार क्या होना चाहिए त्परार मुझे क्या दवा 
लेना त्प्रावइयक ह॑ इन वातां को बताने की 
कृपा करे | 
उत्तः शरीर-भार कम करना ता खाने-पीने 
ooh व्यायाम करने की वात पर निर्भर करता 
ह॑ | इस लिए शरीर का वजन कम करने के 
उद्देश्य से तरप्रपना दौनिक MERITER कम 
करना त्प्रार व्यायाम करना Aa ह॑ | यह 
तो हल्की सी बात मालूम होगी लोकन 5प्रसल 
में ऐसी बात नहीं हो | fate कर उस परिवार 
के लिए at यह नितांत sears है [जिन के 
प्राय: सभी का शरी>भार safes होता ह॑ | 
a याद 5ग्राप an हित चाहते हो तो a 
: का जीवन भर के खाने-पीने की seat में 
हमेशा के लिए परिवर्तन लाना चाहिए | ऐसा 
नहीं करने से फिर वजन ज॑सा-का-ज॑सा बना 
रहेगा | इस से तरग्राप समभ सकते ह कि प्राप 
को कितनी outa इच्छा-ञ्चांक्त की वात 
इसमें ह | 
सव से पहले oom को एक सप्ताह में 
` तीन पांड वजन कम करने में शरीर का जल 
नष्ट होता ह॑ | इस के बाढ am प्रत्येक 


GRY, चाए, काफी, घी तथा तली-भूनी 


फलों को 


सप्ताह एक पॉड कर के कम कर सकते ह | . 
में शक्कर न stay | यों ही शक्कर न | 


चीजों पर स्च न राखए | रसयुकत . 
विशेष 


| 
Le 
Ny 


k यह “प्रइनात्तर' केबल हमारे 
पक्के ग्राहकों की निःशुल्क सेवा 
करने के शरगप्राभप्राय से प्रांत मास 
प्रकाशत किए जाते ह॑ | 

+ किसी रोग का नियम-बद्थ 
इलाज करना, या किसी रोगी की 
निजी डाक्टर की जगह देख-भाल 
करना, हम 5प्रपने प्राधिकार से बाहर 
समभते ह॑ | 

+ सब प्रश्नों को “डाक्टर की 
सर्म्मात के [लए” एक लिफाफे में 
बन्द करके भेजना चाहिए | डाक्टर 
के साथ ब्यांक्तगत पत्र-व्यवहार की 
मनाही ह॑ | 

+ याद श्प्राप प्रश्नों का उत्तर 
ध्याक्तगत स्प से चाहते हाँ तो 
साथ में ।टिकट-सांहत पता [लखे 
हुए लिफाफे भेजें । पत्रोत्तर की 
प्रतीक्षा एक मास से पहले नहीं 
करनी चाहिए | 

* “पोस्टकार्ड” पर [लख कर 
भेजे हुए प्रश्नों पर कोइ ध्यान न 
दिया जाएगा | l 
+ जो भी प्रश्न som भेजें बह 
संक्षप्त तथा सार्थक हो उग्रांर साफ 
meai में [लखा होना चाहिए । 
* इस स्तंभ में कंबल वे ही प्रश्‍न 
TR उत्तर छापे जाएंगे जो स्वंसाधा- 
रण के लिए उपयोगी तथा [नाबाद 
ay किन्तु किसी प्रइनकर्ता का नाम 
प्रकाशित नहीं fan जाएगा | 

* पत्रव्यवहार ।निर्म्नार्लाखत 
T पर करना चाहिए:-- सम्पादक 
EES Fa जीबन,” (डॉक्टरी 


` क्या करना चाहिए 


` शुष्क रखने तथा उसमें 


समय सव सं पुष्टिकारक भांजन न कग 
तप्रच्छा हाता ह TAS उन से जो कल 
प्राप्त हाता हं उनकी दिनभर कौ गाता 
के fay तरप्रावइयकता होती हे | 

श्प्राप क भाजन की वस्तुत्मां को 
इस प्रकार हांनी चाहिए: gie भारत 
लाग जेसे इड्डली बनाते ह उसी प्रकार के 
चनं सं बनाइए | इसके साथ एक केला, ७ 
AUST aU मलाई निकले हुए दध | इन सब 
पदार्थो को सुबह के जलपान के लए than 
इस के वाद एक या दो बजे के भोजन के fa 
>उप्राप चावल UR तरकारियां खाइए लॉक 
इनकी मात्रा पहले से कम-से-कम ःग्राधी होनी 
चाहिए | तरकारी के [लए दाल aa कह ह 
सब्जियां होनी चाहिए । मलाई निकल ह 
दध का दही बनाइए | सांभ के समय इसका 
कुछ खाइए | इसके साथ पतली वनी ह 
चपाती, तरकारी, ःग्राधा प्याला दाल का झाल 
UN फल होने चाहिए | 

तप्रपने शरीर का वजन कम करने केलि! 
कोई दवा प्रयोग करना बुद्ध की वात नही 
समभी जाती, उगप्रगर लेनी ही हो तो क 
डाक्टर की cava में लेनी ale! 


if 


AM: दभ 
aa की | 
शर ग्रविष्कार 
a गंजेपन 
पका जा 
a जव. 
ARo इला 
ATT ग 
झा के का; 
लिना कार 
भरल feat 
गग :ग्रार २ 


- Saccharin sger Sucaryl कभी-कभी नी 


का रस मीठा करने के लिए प्रयोग i o“ 
सकते हॉ | 


नाखून के चारों aie की त्वचा al 
फटना 


प्रश्‍न: “बचपन ही से मेरे नास्त १ a 
तप्रोर की त्वचा के फटने की 
हो | इस समय भी उम्‌ ५२ वर्ष 
नाखून के चारों ऋर घाव भी हो जाता 
नाखून के चारों sate शुष्कता aa ae 
वे सामान्य रुप से बढ़ते 
होते ह | कृपया बतलाइए की १ 


उत्तर: sug के नाखून तक 
जलने 


aga से कारण हों 


करवे हाँ | इसालए त्प्रपने 
जल में नहीं डालना चाहिए | 
Cd नाखुनों के चारों aul 
è | रात के समय इस के चारां 
a लगा कर ऊपर से प्लास्टिक की 
a अंथ कर सोना चाहिए | तीन महीने तक 
mt AT , ००० एकाइ का विटामिन 
a r 
Lea । कप उसक चारा a त्वचा 
at की कॉशिश न करं | जहां तक 
s qere को रोकने की कोशिश 
तर्फ पक्की जो तकलीफ ह॑ वह शीघू 


| वा की चिकित्सा से दूर हो सकती ह | 


| ज्ञः दुर्भाग्य की बात तो यह ह कि ्ग्रभी 
| कीर्चाकत्सा के [लए कोई त्र्नार्षाध 
| होती aatem नहीं gam ह॑ | सिर में कहीं 
8 ह है बजेपन की [स्थात को त्रप्रसल में गंजा- 
ले ह | बहा जाता ह॑ | किसी तीवू स्थिति के 
श bey जव तकलीफ बढ़ जाती ह॑ तो इस 
i ह fap इलाज किया जा सकता ह॑ लोकन 
भत fines गंजेपन की स्थिति वंज्ञागत दुबं- 

re कारण हांता हो | इस से बच 
हा e वात ह ऽप्रोर यह at ane ही 

PR स्थित होती हो जब माता पिता के 
९ आरे गंजेपन की [स्थात रहती हे | 


[हए || 
EE सिर पीड़ा 
क! | पर; "मॅ 

ग जज एक dio yo साइंस का 
हि । तीन वर्ष हुए मेरे [सर में पीड़ा 
a हई थी ः्रभी तक बँसी ही बनी 

al by - वर्ग में soot मन को एकाग्र- 
z R सकता, न पढ़ने ही में मन 
| | इस स्थात 
| = त को दूर करने का 

चर की कृपा करों ?'' 

त ह | तिर पीड़ा को शिकायत तो एक एसी 


kig 3 को प्राय: सभी ने प्रपने बाप- 
=~ "ते किया हे | यह तो एक ऐसी 
` जो प्रायः सभी रोगों का एक 
जाता ह | 
शोक आर्न्तारक रांग का लक्षण होता 
hy करने स पप में [क उस को 
को ग हो जाती ह॑ तप्रथवा 
LER स्नान करे थवा 
भे ae खाने से चली जाती ह॑ | 
Do हमें [कसी भारी maia 


AR जीवन 
7 ' TTIR १९६५ 
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स्वास्थ्य ओर जीवन? के ग्राहका तथा पाढकों 
के लिए आवश्यक सूचनाएं 


alge रुपए tard प॑से हा | 


“स्वास्थ्य ak जीवन''--ऋआरिएंटल बाँचम॑न पौब्लाइंग हाउस, साँल्जबरी पार्क 
पूना-१ द्वारा प्रात मास के प्रथम सप्ताह में प्रकाशित होता ह | 


जिन ग्राहकों-को [कसी मास का ate न मिले वे कृपया डाकघर से पूछ-ताछ कर, पोस्ट 
मास्टर के अत्तर-साहत, हमें तुरन्त सूचना दें, ताक उचित कार्यवाही की जा सके I 


याद पते में परिवर्तन करना हो ता ग्राहक संख्या के साथ ही उप्रपना पुराना तथा नया 
पता दोनों साफ अक्षरों में [लख कर हमें सूचना दीजिए | 


“स्वास्थ्य cule जीबन'' का वार्षिक-मूल्य ह॑ सात रुपए पछत्तर पँसे | दा वर्ष का मूल्य 


सिंगापुर, मलाया, aiat, साबांक थाइलेंड, वीटनाम तथा कंबोड्या के लिए 


“स्वास्थ्य aah जीवन'' का वाधक मूल्य ८.०० मलायन डाल ह॑ | [सिलांन, पाकि- 
स्तान तथा उक्त gat को छोड़ कर au facal के [लए डाक व्यय बहत्तर पैसे 


met प्रात वर्ष [लए जाते ह | 


एक वर्ष से कम त्प्रवांध के [लए पात्रका जारी नहीं की जाती | 


हमारे प्रारतार्नाथयां को पूरा मूल्य त्परग्रम लेने तथा रसीद देने का सम्पूर्ण तरग्राधकार 


ह॑ | मूल्य चुका देने के पश्चात्‌ याद समय पर पात्रका न मिले, तो रसीद-संख्या 
दिनांक, प्रारतार्नाध का पूरा नाम, sak उप्रपना पूरा पता साफ-साफ उग्रक्षरो में हमें 
लिख भॉजए जिस से तरप्रपाँक्षत कार्यवाही की जा सके | 


ə कृपया “स्वास्थ्य ऽप्रार जीवन'' निःशुल्क मंगवाने का तरप्रनुरोध न कीजिये | 


कृपया वी. पी. पी. gant पात्रिका भेजने के लिये हमें बाध्य न कीजिये | 


विकार कर संकेत मिलता ह । इसालए किसी 
भी सिर पीड़ा दो सप्ताह के वाद [फर oe 
ता इस को ःप्रवहलना नहीं करनी चाहिए, 
पर शीघू डाक्टर के पास जा कर इस की निदान 
करा लेनी चाहिए | यह हो सकता ह॑ [क तरप्रांख 
में तनाव के कारण पीड़ा हो रही ह॑ | रप्रगर 
एसी बात ह॑ तो चक्षुंवञ्चेषज्ञ से जांच करा 
कर एनक लगा लेने से पीड़ा दूर हां जाएगी | 
[फर कान, नाक त्प्रथवा दांत दर्द के कारण 
पीड़ा हो सकती हो | रकत दबाव कं कारण 
भी [सर में दर्द होता हं | 

कभी-कभी sate [चता के कारण [सर 
में aot होता है | इस स्थिति को दूर करने 
के [लए चिता कसी करनी चाहिए इस वात 
की सीख मिलनी चाहिए जिससे पीड़ा द्र 
at जाए साथ साथ गले आर सिर की पॉञ्चयो 
की किस तरह मालिश करनी होती हं उसे 


जानना चाहिए | 


कछ [स्थांतयां एसी होती ह जब कि सिर" 


_CC-0. In Publ rukul Kangri > 


पीड़ा किस कारण से होता ह॑ इस का पता 
नहीं चलता | यह तो किसी गंभीर रोग का 
लक्षण नहीं होता, इसालए [वना कसी रोग 
के खतरे के भय से साधारण चिकित्सा दवारा 
राहत FT प्राप्त कर सकते हा | 

चाय, काफी, तम्बाकू इत्याद नशीली 
चीजों का परित्याग करने से ou पर्याप्त 
निद्रा पाने तथा खुली हवा में व्यायाम करने 
से पीड़ा दूर होती ह॑ या उसकी तीवूता कम 
होती ह॑ | 

मेरी तो तरप्रापके संबंध में यह सलाह ह॑ [कि 
प्राप निदान के [लए किसी कुशल डाक्टर 
के पास जाइए |. ऐसा न हो [क कुछ एसी 
गंभीर स्थित की चिकित्सा कराने में देर हो 
केवल नहीं लेकिन खर्च हो सकता ह॑ | 


eat पर्वता पर ae शताब्दी से लोग सॉनक त्मियान, 
gesa से चढ़ ह पर खा उदा ¬ 


तीर्थ स्थान त्रप्रथवा व्यापार क See 
से नहीं | झतहास यह बताती हं कि २१८ fio सी० म॑ नवाल न 
इस 2000 वष 


प्रपनी सेना के साथ ऋ्रल्प्स पर्वव पर चढ़ गया था | 
पञ्चात्‌ Aire ब्लॅक पर पर्वताराहण का aie प्राप्त करने क॑ लिए 
चढ़ा गया था | 

यही बात हिमालय के लिए खटती 
बरी तथा मसीही धर्म प्रचार करने वाले हिमालय की पवत श्रेणियां पर 
चढ़ गए हौ | साथुक्य़ों ने हिमालय को प्रार्थना करन का एक पवित्र 
स्थान बनाया हं । इन पर्वत चटया क विषय में ज्ञान हात EN 
ofl amet हम उनके विषय में, प्राचीन काल का वहत थाड़ा त््प्राभलेख 
पाते हो | जो कुछ उन पर्वतां के विषय में लिखा गया था a at 
बंबल ध्म संबंधी बात थी जो कंबल धर्म eat तथा उनक [शिष्या 
को मामूली थी | 

भारत के उत्तर पर्बत क्षेत्रों म॑ कछ लांग बहूत दिना स बस 
हो | इतना होते an भी वहां के विषय में बहुत वातं fated नहीं 
हो | इन के कारण नीचे दि जाते ह॑: 

(क) यातायात के साथन के 5ग्रभाव के कारण वहां के 
सभ्य जगत से संपर्क में नहीं an सकते थे । 

(ख) पर्वतारोहण के [लाए उपकरण तथा गर्म कपड़े प्राप्त नहीं 
at सकते थे | इस लिए उनका साहस नहीं हांता था | 

(ग) खतरे का भय | तराई में रहने वाले लाग 5प्रपनी जान 
का खतरे में डालना नहीं चाहते थे | 

(ङ) उनमें cha नहीं थी न तो उनका विश्वास ही aE था । 

(च) पहाड़ी निर्वासयां के मन म॑ सभ्यता का भय घर कर 
गया था | वे सरल स्वभाव के होने के कारण तराई मं रहने वाले 
पर्डोसयां से मिलने से डरते थे | 

(छ) निरक्षरता के कारण बे दसरा की भाषा नहीं समभ 
सकते थे | 

aaia पर्वतारोहण का ग्रारंभ १३ वीं शताव्दी में eo था 
तथापि १९ वीं शताव्दी के ea में लोगों के मन में इस को खेल 
क॑ स्प में समझने की बात नहीं सूरी थी | १९ वीं शताब्दी के अंत 
म सन १८८९ इ० म॑ मि. mem ot स्विस पथ प्रदर्शकों को साथ 
लेकर हमारे देश के पर्वत पर चढ़ने के विद्येष उद्देश्य से corn 
था ate बे यूरोप में जितने ऊंचे पर्बत थे सब की चोटी पर चट 
चुके थे | इस [लाए वे भारत की ही केवल नहीं लेकिन gian में 
सब स॑ ऊचे पर्वत की चाटी पर चढ़ना चाहते थे | 

सन १८८३ Fo से 


वर्षा से यात्री, व्यापारी 


लाग 


हिमालय ही की चोटी पर केवल नहीं 
लेकिन त्ग्रासाम क पहाड़ों पर चढ़ने के लिए युरोप दोश के [भन्न 


न्नभन्न 
जातिया 


याजना वना चुकी थी | उनके इन योजनात्प्रों से ञ्ञ 
के पर्वत निवासियों से oe के पर्बत निर्वासयों के मन में: प्रेरणा 
[मिली | दुर्भाग्य की वात तो यह थी कि Sar के पर्वत निवासी पहाड़ों 
पर चढ़ने की यांग्यता रखते हुए भी anatase साधना के तरप्रभाब 
के कारण पिछड़े थे | धीरे-धीरे उन्हे बिदाञ्चयो के संग रहते ved 
arate होने लगी | 


at 
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“a 


S LA Pes 
ae { Fy 


नीचे वाले शांबर के पास शिक्षा”थियां का शिविर 


स्मरणीय दिवस हां गया | हमारे लिए ता यह [दिन एफ पात्र ka 
के समान हं | उस दिन gae क॑ ao जाति a श्री aah 
नारगे एवरेस्ट की चोटी पर (२९०२८ फाट) पर न्युजिलेंड 
सर एडमन [हिलेरी के साथ चढ़ गया | त्रप्राज बह Totem कप 
रोहण डॉस्टट्यूट में एक त्रप्रफसर वन गया हं | 5ग्राज उस के इस 
कां देखकर भारत के त्प्रनेकों युवक युर्वातयों के मन म॑ साह 
का संचार 5प्रा गया ह | 1 
तेनासग के विजयी होने की यादगारी क॑ लिए बच्च हि 
जिसे art जवाहर पर्वत कहते हाँ वहां हिमालय पर्वताराहण इह 
ट्यूट की सन १९५, Fo में स्थापना की गइ हं | यह Gi 
के पास ह॑ | इस इॉस्टटयूट की स्थापना प्रधान मंत्री जवाहरलाल १ 
तथा डाक्टर वी० Hio राय जो उस समय पचिम बंगाल. 77 
मंत्री थे, के इच्छानुसार Be । 
सन १९५ So में इसकी स्थापना होकर व्याज उस का प 
हो रही सन १९६५ fo HUA में वहां के पवता 
पाठ्यक्रम के star प्राक्षण पाने वालों की संख्या १९1 
जिन में १०५ महिलाएं हो | १७० पर्वतारोहिया को Yea 
दी जा रही हं जिनमें बाइस महिलाएं हाँ | इस के तरि 6 
से उन्नीस वर्ष की उम बाले लड़कों को भी सार्हसक कोस 
जा रही ह॑ | इस कोर्स में एक्कासी बिद्यार्थी प्राक्षण प्राप्त i ai 
पवंतारोहण at खेल भारत में tes प्रगति 
लोकन ग्यारह साल के भीतर में कई बार हिमालय 
चढ़ने की कोशिश की गई हँ | तीन वार तो भारत 
की चोटी पर चढ़ गए ह [जन में इस साल के गृष्म कत i 
पर्वतारोहण को :प्राचरण निर्माण की गात [वर्जि a 
प्रोत्साहन देने बह उग्राबश्यकता ह॑ लोकन दामा की 
हं कि दक्षण के लोगों को इस में सॉर्म्मालत 
होता हं | s 
at हमारे oa के fate स्थानां में पर 


प्रोत्साहण देनं के उप्रछाइस एसोसियसन तथा 74 


Givi 
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रक्त त्प्रल्पत्ता She 5प्रापका 
भाजन 


कया आपका जीवन संर्तालत 


5प्रनानास 


> री R > 


आंत के कृमि (क चुए) 
और पराश्रित जीव 


प्रांत के कौम तथा 
पर्राश्रत जीव दुनिया के सभी लोगों की एक साधारण [शिकायत 
हैः , लेकिन विशेष कर यह ऊण eiea तथा समशीतोष्ण काटवंध 
gat में वर्षा ऋतु के समय व्यापक रुप से पाई जाती | त्परांत के 
काम तथा पर्राश्रत जीव त्रप्राथकतर हमारे शरीर में मुंह शरप्रथवा पेर 
की त्वचा से शरीर के भीतर प्रवेश करते हाँ | 
गोल केचुए' (कॉम) तो कोई एसा देश नहीं ह॑ जहां नहीं 
पाए जाते | यह एक भक्षक भीमकाय पर्राश्रत जीव हँ | यह मनुष्य 
की uid में एक रोग उत्पन्न करता हो | उस रोग को त्रपरग्रेजी में 
Ascariasis कहते हौ | यह रोग at में पैदा होने वाले गाल 
केंचुए से उत्पन्न होता ह॑ | वे (कंचुए) सफेद रंग के होते हाँ | 
उन की लंबाई उतनी ही होती ह॑ जितनी एक [लखने वाली साधारण 
प्रॉन्सल की होती ह॑ तरप्रौर ये प्राय: बच्चों की ग्रयांतों में रहते È | 
ये vit में aS देते Souk मल दूवारा वाहर निकलते हाँ | याद 
T से संक्रामत बाहर मैदान पर या घर के oot पास टट्टी करे 
तो उन स्थानों की मिट्टी केंचुए के ae से दित हो जाती हाँ | 
जब बच्चे एसे स्थानां पर खेलते ह तो ats धूलो के कणों के 
साथ उड़कर मुंह में जाते ह॑ ook ऐसा भी होता ह॑ [कि बच्चे की 
ayaa was रहते हः | जब वे उप्रपनी षत तप्रंगालयां 
कों मुंह में डालते ह॑ तब aS मुंह में चले जाते ह॑ | इस प्रकार 
कंचुए का संक्रमण हो जांता ह॑ पर वर्तमान समय में पञ्चाव-ट्ट्टी 
करने की अनेक सुविधाग्यों के फलस्वरुप केचुए के wad का 
भय कम होता जा रहा हे | 
मिट्टी में पड़े ats की कई महीनों तक जीवत रहने कौ 
संभावना रहती ह॑ | इस लिए एसे एसे स्थान जहां मानव-मल साग- 
सब्जियों के बढ़ने के लिए डाला जाता ह॑ वे दूषित हुए रहते ह | 
इसालए इस वात को ध्यान रखते हुए सव खाद्य पदार्थो को खाने 
के पूर्व ःप्रच्छी तरह साफ कर जीवाणु हीन करके पकाना चाहिए | 
केचु्ों के AS ARR की छोटी आंत के उग्नारंभ में पहंचते 
ही शीघू पनपने लगते हौ | बच्चे केचुए तप्रांत की दीवार को छेद 
करके यकृत (जिगर) में चले जाते है फिर वहां से हदय sak फेफड़ों 
में जाकर हल्के निमोनिया (फुफ्फसनाल-कोप) की [स्थात उत्पन्न 
करते हाँ | वहाँ से फिर वे छोटी उपरांत में वापस vet ह sok बढ़ने 
लगते हँ | उनके बढ़ जाने पर शरोर में कई Reatard उत्पन्न होती 
_ दँ जसे मन की विचलाहट, उल्टी, शरीरभार कम, ज्वर, स्नार्यावकता 
coy sagt | कुछ तो इनके कारण उत्पन्न हुईं तीब पीड़ा 
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कर 
; ated 
Vea नहीं 

| वास्त 
art होत 
करण = 
Jam 


तथा :प्रांतसार की शिकायत बतलाते हाँ | कभी-कभी उन की संत्या स 
इतनी बढ़ जाती ह॑ कि वे एक स्थान पर ढ़र-क-ढ़र रंगते रहते है| ite 
cok मल विसर्जन के मार्ग को उप्रवरुद्ध कर देते हो | AF ` 
केंचुए वड़े होने पर प्रांत की दीवार से दूसरी जगह जाते है| “a टी 
इस प्रकार बे dig रुप से उद्रच्छदन कोप की स्थिति उत्पन्न काते ह ||; 1A - 
वे एपौडसाईँटस को [स्थात उत्पन्न करते हाँ | इस के atcha) a a 
पित्ताशय की शिकायत उत्पन्न करते ह ook यकृत को रोगी चिता 
वना देते हाँ agat के मर जाने पर शरीर में विषाक्त पयाय 
प्रकट होता ह॑ जैसे चेहरा सू जाता हो भूख मर जाती ह dq सा| ane 
विक स्थिति उत्पन्न होती ह | ः 
प्चाकत्सा-- इस की चिकित्सा के लिए एक सा न 
Piperazine citrate syrup दोना चाहिए | चाय के चम्मच ; 
दो चम्मच [दिन में दो बार देना चाहिए | इस के वाद ए४ | 
तक कछ mine नहीं देना चाहिए | फिर दवा IA 
इस प्रकार की चिकित्सा से कॅचुए साधारणतया पूर्ण ae 
ऊपर at ast की मात्रा दी गईं है | बच्चों cal a “il 
>्राधी मात्रा देनी चाहिए | इस की त्प्रौर एक दूसरी Pata j aft 
sorcinol pill हे | यह बड़ों के [लए ह॑ | उनके लिए n हौ 
१० गालियां होनी चाहिए (दस गोली १०० मिलिग्राम al att | 
इन को एक बार में जल के साथ लेना चाहिए | बच्चा i 
ome से दस बर्ष की है a गॉलियां दोनी चाह! i 
से छोटे बच्चों को omy के oan पाँच से तीन cura त 
चाहिए | इन गोलियो के देने के पूर्व Piperazine | 
चिकित्सा होनी चाहिए | 2 


(au पृष्ठ १६ पर) 


बहुत से लोग स्वयं 
|| जपने को जीवन के mre से वीचत कुर्‌ रहे हाँ | वे व्यथं 
5 [चता मे आपने शरीर में स्नार्यावक दुर्बलता लाते हाँ | “चिता 
| एसी चीज हं जो न केवल जीवन के orig को हर लेती ह 
| बह शरीर को क्लांत कर दंती AR उसमें तरह तरह की बीमारियां 
(दल करती हँ | एक मनुष्य [चता में डूबे रह कर शप्रपनी स्नाय- 
aaa को इतना दुर्वल कर देता ह॑ कि उस में रोर्गानरोधात्मक 
wa नहीं रहती | 
| वार्स्तावकता को ग्रहण नहीं करने के फल स्वरुप चिता 
aa होती ह॑ | जेसी स्थिति हो उससे उप्रप्रसन्न रहना ही “चिता 
qa वन जाता & | एक चितित afra के चेहरे से इस बात 
am लगता हो fe वह जीवन को दभर समझता हौ; वह अपने 
ईन से संतुष्ट नहीं ह | 
याद जीबन का sg लूटना हो तो उसकी वार्स्तावकता 
र हण करके समस्यात्प्रां को हल करने की कशिश करनी 
| 288 ster की वास्तावकता के apr करने से ही चिता दूर 
१९ पकती हं | चिता यंत्रणा देती ह॑ | उससे मुक्त होने का सरल 
गप हं “तो क्‍यों चिता करे”' की भावना अपनाना चाहिए । 
चिता कह प्रकार की होती ह, पर यहां तीन मूलभूत 'चितात्र्प़ां 
| पर्चा करना मैः उचत समझता & | 


i उन बातों के लिए चिता करना जिनको दूर किया जा 
भेना | 


ताह कं i 

aaa) | उन बातों के विषय में चिता करना जो [भन्न होती हैँ | 
aaj | उन बातों के [लए चिता करना जिन को दूर नहीं किया | 
ata भक्ता | ; 


ee की चिता को दूर करना सहज ह॑ | इस चिता 
Is क्या के [लिए cates विशेष को स्वयं निश्‍चय करना 
|स जहे उस [स्थात को बदलने की इच्छा रखता हे >्रथवा 
ae र कारण चिता बढ़ती है | ame एसा करना नही 

का स्थांत के ःग्रनुस्प करना ही उसके लिए भला हैँ । 

शप्रपने वर्ग में dg कर यह [चता करता ह॑ कि 
क इ. मरेन शिक्षक न पूछे तो भला हैँ | वह सोचता 
| ee a किसी प्रकार बीत जाए तो तरप्रच्छा होगा | यह 

चे । ` जिस की चिता की जाती ह॑ | यह एसी [स्थात हे 
Pontes चिता [कए दूर किया सकता हो | इस 


i का सरल उपाय ह॑ saat पाठ को अग्रच्छी 
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करने से विद्याथी' के मन में कुछ चिता नहीं | 


र मार्नासक ब ante 


वर्ष १६ अ्रंक ११ 
SBE IE 
नवम्बर १६६५ 


साचत्र मासिक पात्रका 


सम्पादक ए. के कच्छप 


UR. aR. बजलीएल, एक्स मेजर, 
ऽप्राइ .एम.एस. 
एलजार्बध जे. [हस्‍्काँक्स, एम. डी. 
पी. एस नेलसन, एम. डी. 


जे. बी. -प्रलवर, एम.डी., डी.टी.एम. 
SR eee 


(डाक्टरी विभाग) 


¬ इस अंक में -- 
विशेष लेख पृष्ठ 
परांत के कम(केचुए) आर पर्राश्रत जीव 2 
रकत त्ग्रल्पता आर तप्रापका भोजन g 
क्या ग.्रापका जीवन संतालत हं? 7 & 
खसरा ७ 
>प्रनानस ९ 
शरीर का पावन (छन्ना || | ९० 
महिलाग्पों के लिए 
बच्चों का भाजन कंसा हां ? ee aie १२ 
विद्याथियां के [लए 
. बल से बुद्ध बड़ी ह॑ हा 5 ie १७ 
बालक-बालकात्प्रों के लिए 
क्या suet गिनती करना Soe हौ ? १५ 
wat के [लए ; 
at क्यों [चता करों ee 8० अप ३ 
= विज्ञान ae 0 a 
डॉक्टर की सर्म्मात pea ee 


C. B. Guild 


r 


“डॉक्टर साहब म॑ बहुत 
अका-सा श्प्रनुभव करता हूं,'' यह शिकायत म soot दफ्तर में, 
i *प्राज कल, ्प्राधक-से-ग्राँधक रोगियों की सुनता ह तप्रथांत्‌ बहुत 
| सं लागा की यह साधारण [शिकायत ह॑ | उन रागय. में जो इस 

i की शिकायत करते ह RA स्त्रियां की संख्या हे | इन स्त्रियां 
के पात सारा दिन बाहर काम करने में व्यस्त रहते ह इसके पारणाम 
स्वरुप उन्हे बहुत देर तक ae घर मे रहना पड़ता ह॑ | एसी 
महिलात्प्रा की ated इतना हास हो जाती ह॑ [क बे दिन के काम 
का नहीं कर सकते | वे सदा थकावट की शिकायत बताती हाँ | 
सांभ क होते ही वे dode सा जाती ह | 


ये सब लक्षण रक्‍तःग्रल्पता की [स्थात को वतलाते ह | 

साधारण स्प से पाई जाती ह॑ | ग्रसल में यह [स्थात तो बहुतां 

नहीं पाई जानी चाहिए । 

थकावट ah [शाथलता के साथ-साथ त्वचा का रंग पीला 

तथा मुह ah श्रां के आरावरण भी पीले हो जाते ह | 

ख काकले हो जाते हौ शप्र बे सहज से ze जाते 
लक्षण जीम ook मुह में दिखाई देते 
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रवत अल्पता D: आप |- 


| qa साथ 


Sto ai, wre gio त ह | 


इस 
"पत्रा मे 
TA ह 


हौ | जीभ में घाव हो जाता हं त्प्रार मुह के कोने फट जाते हो जिसके “as 


कारण बहुत कष्ट होता ह | 

पकसी-न-फकिसी रुप में रक्त उग्रल्पता की स्थिति दो कारणां 
से स्त्रयां में cutee पाई जाती & | पहला कारण ह॑ मासिक रका. 
साव [जिस को [कस हालत से होना नितांत उ्प्रावश्यक है | 
दूसरा कारण è ot कि पहले कारण के समान ही महत्वपूर्ण 
वह ह॑ उनके खाने का विषय 'प्रथांतू बे तरप्रच्छी तरह पकाए ह! 
भोजन नहीं खाते | वे जँसा-त॑सा तैयार किया geo भोजन साक! 
संतोष रह जाती ह॑ | सांझ के समय वे उप्रपने पात के लिए aE, 
बनाते तथा उप्रन्य काम करते करते थकी रहती ह॑ जिससे 
पांत के साथ नहीं खाती | l 

शरीर के प्रत्येक कोष के लिए त्रप्रोषजन की ज 
होती ह॑ [जिस से वह ot काम को सर्माचत स्प से क a 
>्रसल में तो ate मशीन समांचत रुप से इधन नहीं पाती 
के कारण TO काम नहीं कर सकती | भोजन तथा म 
रक्त शरीर के [विभिन्न भागों में ले जाता हो | इस रक्‍त a 
की संख्या में लाल कोष प्रवाहत होते रहते हौ । इस में om 
रंग रहता ह॑ जिसे हाम्यांग्लाबन कहते हो | यह न 
जाता हौ | उस के बाद प्रत्येक कोष में जाकर वहां रह जाते 


तीस दिन के बाद लाल कोर्प्युसल्स त्य़पना काम ग बाली 
नष्ट et जाता ह॑ | इस [लए यह त्प्रावश्यक हँ कि र हती. 
की Rata से बचने के [लए नए रक्त लाल कोष की 
रहनी चाहिए | 


लाल रंग में लोहा एक महत्वपूर्ण तत्व समम a शश 
शरौर के रक्‍त के ह्यास होने से जो सामान्य Teale 7 ल f 
हैं उसको सामान्य स्थांत में लाने के लिए भोजन ae 
बहुत उप्रावश्‍्यकता होती ह॑ | इसालए झरीर को भ | 


स्वास्थ्य र जीवन, 


(हासहा 
m, सेम 
झी प्रकार 
प्राप्त ह 

विट 
पार्था में 


E seo हाने क बाद डॉक्टर एसे टानिक खाने की 
a ed è जिसमें लाहा रहता हं | प्रोटीन भी एक महत्वपूर्ण 
ae ह इससे नया रक्‍त कांष बनता ह॑ जो मरे हुए कांषों के 
r लेते हँ । 

ae ऋर प्रोटीन के -रप्रार्तारक्त खानज पदार्थ विशेषकर 
र मेंगानीज की कुछ मात्रा में व्यावश्यकता होती हाँ | इसके 
aa विटामिन 'बी' त्रप्रॉर 'सी' तथा थाइरोक्सिन उप्रच्छा होता 
(| बह्योक्सन कठ के गल ग्रन्थ से साव होता ह॑ | इन तत्वों 
॥में रक्त का निर्माण होता हे 

तकत निर्माण के संबंध में विटामिन वर्ग का विटामिन १२ 
दत महत्वपूर्ण समझा जाता हे | यह प्राक्तक भोजन पदार्थों में 
एया जाता हैँ । इससे त्रप्रामाशय कं एक रासार्यानक पदार्थ की 
त्रया होती हौ | इस प्रॉर्ताक्रमा के कारण यह शारीर CANT शोण 


Ce 


ता ह | 
दानक men में खाद्य पदार्थ 


इस प्रकार रक्‍त steer के विचार से दौनिक oer में पर्याप्त 
पत्रा में विटामिन (विशेषकर बी) लोहा, प्रोटीन तथा whast नमक 
mea होना चाहिए | इन खाद्य पदार्थो का ais मूल्य में प्राप्त 
क्ल सकते हो 
लोहा प्रचुर मात्रा में हरी पतीदार साब्जयां जैसे अद्यमारंथ 
Famer का फूल) फूल गोभी, पूर्ण धान्य, जई, चना, दाल, 
पर, सेम इत्याद से प्राप्त होता ह॑ | दाल संबंधी सांब्जयों से 
म प्रकार का प्रोटीन प्राप्त होता ह॑ जैसा पनीर, aS तथा दूध 
ग्राप्त होता हे | 
विटामिन तथा खानज नमक विभिन्न प्रकार के प्राकीतक खाद्य 
Watt पाए जाते हो; इसालए ute amen में तरह-तरह के खाद्य 
हा सारम्मालत [कए जाएं तो शरीर की दोनक ःप्रावश्यकता पूर्ण 
| सकती ह | aiaia विटामिन 'बी' खमीर तथा de के ata 
IM हो सकता हो | इसीलए कछ टानक में खमीर रहता हो | 


याद प्राप एक गृहिणी ह॑ sok 5प्राप भोजन के समय त्प्रच्छी 
खा सकती, ute sa निर्यामत रूप से जलपान कर 

न Petao लेती हौ; याद थकावट या fata कौ 
हैं तो यह [नङ्चय ह॑ कि 5प्राप रकत त्प्रल्पता की शिकायत 

गो रही हौ | प्राप प्रपनी [स्थात को metas राह ऋपना 
न हे सकती ह | 5ग्राप उप्रपने शरीर में नए रक्‍त कोषां को 
\ इन urgent की पूरित कर सकते हौ | इस लिए 


' जिसके 


कारणां 
ऊ रक्त 
क हुँ | 
णं हँ 
ए ह 
| खाक! | 


[ब ao योजना बनाइए । यह योजना युक्ताहार की होनी चाहिए 
A झा के दिए गए भोजन पदार्थ को श्प्रबदय साम्मालत 
त | as | थुकताहार की योजना बना कर उस के AKA 


श कॉजए । -, 
उपाय से ate am कौ शिकायत के लक्षण दूर न हो 


44 oe पास के डाक्टर के पास जाकर उससे जांच करा 
i an ' सी महिलाएं अपने स्वास्थ्य की (स्थात को सुधारने 


a छा ama करती हो. ok दौनक कार्य भार को 
"ए सामथ॑ पाती ह॑ 
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(पृष्ठ ३ का aura) 


रहती पर. वह उस उप्रवसर की oman करता रहता ह जब कि 
उसे प्रश्‍न पूछा जाएगा | 

दूसरे प्रकार की चिता उन बातों पर रहती ह॑ जा बीत गई 
हाँ | जब कोई cafes [कसी पौरिस्थात पर विचार करना चाहता 
ह कि भला होता एसा न हो कर कछ दूसरी तरह की होती ता 
उसका Vat विचार इस बात का परिलाक्षत करता हे कि वह 
शप्रपने जीवन की वार्स्तावकता का ग्रहण करना नहीं चाहता | 
पिछली बाता से याद "प्राप चाहते हौ [क मेरा उससे कुछ संबंध 
हो तां एकमात्र उपाय यह हौ [कि जो बीत ae सो बीत गई एसा 
मन में विचार करके a तो मुझे वर्तमान में जो ह॑ उस से संतुष्ट 
रह कर उसकी उपयोगागता के [लए भरसक प्रयत्न करना चाहिए | 

तीसरे प्रकार की जां चिता ह॑ वह एसी बातों के लिए हॉ 
जो हमारे नियंत्रण से बाहर हौँ | ज॑से एक cates विमान (वायुयान) ँ 
पर चढ़ कर यह “चता करने लगे कि कहीं विमान चालक खत 
में तो न डाल कर हमारी क्षांत पहुंचाए | एसा विचार उस व्याकत 
के लिए बुदिधमानी की बात नहीं ह॑ | यह तो व्यर्थ की त्प्रपने 
मनगढ़त की चिता ह | हां, यह सच ह॑ कि विमान चालक मानव 
प्राणी हो ok उससे भूल हो सकती ह॑ जिसके परिणाम स्वरुप 
खतरा उर्पास्थत हो सकता ह॑ । पर एसी Ted संभावनाग्रो पर 
ध्यान लगाना तो विमान यात्रा के ऋ्रानंद को लूटना हे | E: 

mut मन की भावना में इस बात को स्वीकार करना की | 
विमान बालक ने पूर्व ः्रपनी योग्यता का परिचय दो दिया हँ | 
एसा विचार करके यात्रा को सुखदायी बनाना हं a व्यर्थ की _ 
चिता को दूर करना हौ । जहां तक 5प्राधक-से>ग्राधक यात्रा का 
sag लूटना चाहते हौ तो जब तक ae विमान पर चढ़ हो तब 
तक विमान चालक पर भरोसा रखें | याद मानव दुर्बलता के कारण 
मन में भय का संचार हो तो विमान चालक के सूक्ष विचार तथा 
सतकांता के गुण की बात पर ध्यान लगा कर भय की [चितां को. 
दूर करो | 

सब से fade बात तो यह हं कि वह cutest जो सर्व शाक 
मान Ser पर भरोसा रखता है जिसके हाथ में मानव की गति 
rater का तप्राधकार हो वह चता से दूर रहेगा | वह शप्रपने i 
ony की [स्थात के aa में नहीं रहेगा पर उप्रपने 


क्या आप का जीवन संतुलित है ! 


go झौंबट waa, एम० sto 


भावनात्मक स्प से उप्रगर 

किसी cated का जीवन संतुलित नहीं ह॑ तो कंसे उसके शरीर में 

पेप्टिक शप्रल्सर, suet [सर पीड़ा, उच्च रक्तचाप, ःप्र्साछृणु होने 

ck त्वचा विकार के घातक लक्षण ok पीड़ाएं उत्पन्न हो 
सकती ह॑ ? 

UM के माँस्तष्क oo शरीर में घानष्ट संबंध ह; दोनों 

के बीच में जो संतुलन ह॑ बह बहुत सूक्ष्म हैँ. | इसी लए तो oo 


रकतद्बाव, UR तथा arate की [स्थात उत्पन्न होती ह | 

fade कर चार ad हो जो जीबन को संतुलित त्प्रवस्था 

में रखने के [लए त्प्राथारभूत कारण माने जाते ह | ये ह कायं, 
, प्रेम, sate तप्रराधना | 

याद कठन काम के साथ क्रीडा की वात भी सार्म्मालत कौ 
जीवन के शारीरक स्वास्थ्य की सुरक्षा समझे जाती ह॑ | 
भोजन, तथा कपडे-लत्ते ही fase 'परावङ्यक चीजें 

अप्रथवा 


——— 
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ert समझा जाता ह॑ | कोमल saat से 


Ae कारा 
पदा मार्ना 
aA गर 
ता ह॑ । 
मान्य स 
ia जो वि 
प्रभाव | 
Tae व 
[सड (ग्र 
भग) जो 
| मस पेशी 
1 / प्रचुर म 
करते हाँ | शारीरिक tatoos ok मन बहलाव शानंद एँ | रात 
धाले Wat से पाते हाँ | | के सुल 

खेलने oak काम करने का जो समय रहता हाँ उनका परस | ह| इस 5 
संतुलन किया जा सकता ह॑ | ate हम ae घंटो काम करते 77 tee 
तो हमें ams घंटा खेलना भी चाहिए । याँद खेलने के घंटे | सर ड 
तीन घंटे अपने श्रृंगार तथा खाने पीने आर इधर-उधर भूमण कर | 
में बताते ह॑ तो पांच घंटो रह जाते ह जब कि झे AMI ७ 
खेलने-कदने र मन को बहलाने में [बताना चाहिए, तांग शे | 
घंटे रह ही जाते हैँ जब हम सा सकते हाँ | al 

कसी पर बंठकर सारा दिन काम करने वाले मनुष्य a at 
यह weet बात होगी [कि वह व्यायाम करने, किसी प्रकार i | 

a 


Photo: W.H.O, 


खेलने ः्रथवा बागान में काम करने में ऋ्पना कुछ समी | 
करो | उन बड़ी मांस-पोशयों से व्यायाम करना चाहिए al 
वनाव उत्पन्न हो गया हो | एसा करने से शरीर p al 
हैँ ook गहरी नींद भी लगती ह॑ | शारीरिक श्रम करने it 
के बाद शांत रह कर ग्रपने शरीर तथा मन को सी A ही 
सकता ह॑ | ऐसे व्याक्त का खेलना at क खच्छी पर सम 

हैँ या रोंडयो सुनना oak कभी कभी frantard म॑ © 
विताना चाहिए | ; a 

प्रेम की बात तो भावनात्मक ज्ञामक के विचार ri 

ga 


किया झवी 


F ea की भावना मनमं oor हं, या सोने के 
बच्चे को कोई कहानी पढ़ कर सुनाई जाती ह॑ aaa 
प्रेम का चूमा दिया जाता ह॑ या किसी किए कार्य के लए 
ह॑ या त्रप्रापस के दःख-सुख की बात बताई जाती 
सुहावना लगता ह | उक्त वातो का हम प्रेम का 
ह | हमारे faves के जीवन में प्रचुरता के 
करना चाहिए | 

के दिनभर के ator परिश्रम करने के वाद घर लाँटने 
गतल का उनके प्रात सहानुभूति दिखाना कितनी सांत्वना की वात 
ह लॉकन उसकी नुक्ताचीनी करना तो जले पर नमक छड़ने 
` मान होता हैं TT का शरीर aoe मन मशीन के समान हँ | 
जितनी मात्रा में प्रेम की वप्रावश्यकता है उतना ही मात्रा खाद्या- 
| ॥ जल, त्रोषजन ah विटामिन की त्र्प्राव्यकता होती ह | 

मार्नासक व्यथा जो तालाक के फल स्वरूप उत्पन्न होती ह॑ 
दहे कारण केसे पॉप्टक ःप्रल्सर ऋर amd सिर पीड़ा होती ह॑ ? 
|g मार्नासक चिता के कारण तनाव हाता sok इस तनाब के 
am शरीर के भीतर एक वि्घेला रासार्यानक पदार्थं का निर्माण 
रता है | तनाव की स्थिति में उपवृक्क-ग्रीथ संकटकालिन हार्मोन 
‘aaa से outa उत्पन्न करती हौ | उपर्वाक्क (एक प्रकार का 
| स जो कि गुदे के पास की ग्रान्थयां से निकलता ह॑) की cutee 
|; प्रभाब से ःग्रामाशय की रकतर्नालकाए्‌ संकाचत हो जाती ह॑ | 
| mia कार्य की sateen से त्रप्रामाशञय की ग्रान्थ सीमा से auras 
| [सड 5प्रम्ल) का साव करती हे 5प्रार ननिजठर (जठर का [निचला 
| गा) जो ऽप्रामाशय के निचले sta में रहता ह॑ फाटक के समान 
| म पंशी ह॑ | यह दवाव के कारण सिकुड़ जाता ह॑ | एसड का 
| ॥ प्रचुर मात्रा में निर्माण होता ह | 

रात के सोने के समय निजठर शिथिल होकर खुलता ह॑ । 
सके खुलने से गर्म एँसड उदर के नीचे की छोटी ऋआंत पर गिरता 
॥ | अस nate एँसड के कारण oni रक्त नली के चिकनापन 
` | भा ।सकुड्ने के कारण इलोष्मिक ःप्रावरण छल जाता हँ aR 


1 


घंटे त | र 
i उत्पन्न ह 
कर | प्पन्न हो जाता हो | 
छ A 
9 OOOO OO o> 


तथा खसरा एक बहुत MAMA 
i सक्रामक रोग ह॑ | यह एक fade विषाणु के कारण 
a रे से पीडित रोगी जब खांसता ह॑ या छींकता है तो 

' >ग्रांख से निकलने वाले पानी या थूक के रास्ते 
पग प्रसारित होते è | बे हवा में मिलकर स्वस्थ 


शास के रास्ते उस के शरीर में प्रवेश करते है | 
जी, नबम्यर १९६५ 
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खसरा 


डाक्टर (श्रीमती) जेड० ए० तातोचेंको 


होती ह॑ | गले तथा सिर की मांस पौशियों में तनाव होने ook” 
मुखड़े, [सर तथा खांपड़ी के संकाचित होने oak [फर पीछे फलन 
के कारण दीवार की रक्‍त नली के स्नायु तन जाते ह॑ [जिसके 
परिणाम स्वरुप [सिर पीड़ा उत्पन्न होती ह॑ | 

उक्त दोनों स्थितियां को (dies उप्रल्सर तथा उप्रध॑ [सर 
पीड़ा) दूर करने की एकमात्र ouietea ह॑ तरप्रपनी मार्नासक स्थात 
को सुधारना चाहिए uate उसे द्यांत रखना चाहिए | मार्नासक स्थिति 
को शांत रखने का उपाय ह॑ परमेश्वर पर भरोसा करना “प्रार 
उसके प्रात प्रेम प्रकट करना | जब [क्सी ब्यांकत के मन में भय 
का स्थान नहीं रहता तव श्प्रसुरक्षा, घृणा, दोष इत्याद की भावना 
लोप हाती ह॑ | जव उसके विवेक में एक भी दाग नहीं रहता | 
तव उसे aot लगता ह॑ | मन से दोष की भावना दूर होने 
से मन में प्रेम की भावना का समावंश होता हं. ook उस के जीबन 
कों प्र्ज्वाल्लत करके तनाव को दूर कर देता हाँ | वह उप्रपना 
जीवन परमेश्वर के हाथ- में साँप देता हँ | वह उसे ज्ञात दता 
ह॑ जिससे संकट के समय उसका मन विर्चालत नहीं होता | 

स्वाथीपन को मन से दूर करके प्रेम को स्थान दने से 
पॉप्टक seer तथा उपग्रधीसर पीड़ा की शिकायत दार होती हा 
जिसके परिणामस्वरुप उस की रकचाप की तकलीफ दूर होती 
हो | जब हम दूसरे की मदद करने की बात सोचने लगते हौ तव 
हमारे पेट को कातर खाने वाली पीड़ा दूर होती ह॑ | स्वगीय जॉन 
Zio राकफेलर के संबंध में यह वात बतलाई गई ह॑ [कि जब वह 
परमेइवर के विषय में ध्यान करने लगा तो वह जो aot व्यवसाय 
के कारण त्प्रानद्रा का शकार बना था एक नवजात बालक के समान | 
सोने लग गया, उसे भोजन में सच ot लगी तर्प्रा पाचन मंडल _ 
का भी विकार दूर हो गया | 

याद sa यह सोचते हौ [क प्रपना जीवन संतुलित नहीं 
हे तो क्‍यों नहीं ot ही रात के समय परमेश्वर के ध्यान में 
लग जाते ह॑ ? उसकी उप्रराधनां में लग जाइए तप्रार उक्त वीर्मारयों 
से बचे राहए | शांत हो कर उसको अपना पथपर्दाक जान कर | 
सफलता, सुख ऋर स्वास्थ्य का गनंद प्राप्त कौजए | 5 


छत लगने के ९ या १० दिन के बाद रोग के प्रथम लक्षण 

होते हो | पर कभी-कभी १७ से २० दन तक लग सकते हो 

क्रान्त बालक सुस्त हो जाता हँ, उसे बुखार श्र an जाता 
हो जाता ह॑, खांसी ret है तथा छौंकते हौ | 7 

होना, abet से पानी बहना तथा रोशनी से 


के लक्षण है जो धीरे-धीरे बढ़ते जाते 


ES ठ 
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तीसरे दिन मुह पर छांटे-छोटे सफेद दाने प्रकट होते ह* | उसके 
बाद बहुत तप्राथक दाने wa जाते हाँ | 


es: दानां के प्रकट होने के तीन दिन से लेकर ५ [दिन के 
५, Wee रांगी की हालत सुधरने लगती ह॑, बुखार कम होने लगता 
हं, दाने कम होने लगते ह॑ ak उनकी जगह भरे धब्बे रह जाते 
ह | oat में लाली कम होने लगती हे | 
खसरा हर मामले में इतनी ग्रासानी से खत्म नहीं होता | 
बहुत छोटे शिशु्म्ों के fay तो बह fade रुप से खतरनाक हे 
क्याक oe इस रोग के साथ बाकाइटस, |नर्मानया तथा कण 
कांप UN दस्त की बीमारी हो जाती ह॑ | एसी दश्ञा मे |नर्मोनया 
का इलाज कॉठन हो जाता @ oul त्रधिकंश रोगी की बह मृत्यु 
'का कारण बन जाता ह॑। 


जो बच्चे कमजोर होते हौ, जो दोबारा इस रांग के शिकार 
बनते ह॑ या जां सूखा रोग से पीड़त होते हे, उनके लिए खसरा 


बहुत खतरनाक होता ह॑ | जो बच्चे तपोंदक के शिकार होते ह 

' उनका तपोदिक रोग ook आ हो सकता ह | eee 
` खसरा इसालए भी खतरनाक रोग ह॑ atte वह बच्चे के 
'कमजार वना देता है तथा बह aa गंभीर रोगों का 
[चकार बन जाता ह॑ | रोग के प्रथम लक्षण के प्रकट 


BS 


बच्चे को [विस्तर पर लिटाए रखना चाहिए । उसकी 


>प्रांखों में लाली होती हं ae वह से खीभता हे, a 
उसका [विस्तर एसी जगह पर रखना चाहिए जहां रोशनी 
mat पर न पड़ती हो | 


केरा । 
पक 
बच्चा [जिस कमरे में हो, वहां ताजा हवा का प्रबंध हो 
चाहिए | जाड़ों में खिड़की या दूवार खोलने से पहले बच्चे को क 
से ढक देना चाहिए | बीमार बच्चे क मुह के R कुछ सूजन भ 
रहती ह॑ इस कारण उसके खाने में न तो गर्म मसाले होने नोऽ] 
sy न वह sta गर्म हाना चाहिए | जहां तर्क हो सके, झे 
तरकारी तथा फल aE दिया जाए | उस के भोजन में १० बी० स? 
lo विटामिन भी पर्याप्त मात्रा म॑ होना चाहिए | 


` 


बच्चे की बीमारी से रक्षा करने के [लाए wa से एह 
माता-पिता स्वस्थ बच्चे को उस कमर में न जाने दो जहां बीमा |. है ज 
बच्चा लेटा रहता ह | Ue उप्ररर घर के दूसरे बच्चे बीमार ३ ३ भारत. 
सम्पर्क में त्रप्रो ही गए हों ता उन्ह से-कभ दों हफ्ते तक स्कल याजा रर 
नहीं जाने देना चाहिए | बीमारी का पता चलते ही मां-बाप को 


प्रन 
mod बच्चे के स्कूल के प्रधानाध्यापक को इसकी खबर दे देनी tig शत 
चाहिए | कुमर ` 
१ 


) 


इस कारण बहुत-से देशों में खसरा विरोधक टीक दिए जा (ले के? 
रहे ह॑ पर उन्हे बहुत वड़े पैमाने पर व्यवहार में नहीं लाया गया है| |प ले गय 
३ कारण 
कसी प्रका 
ग्रपनी प्रा 
दां वह तर 


जो बच्चे खसरे पीडित रोगी के सम्पर्क में om गए हँ, उह 
इस बीमारी से बचने के [लए खसरा विरोधी सीरम या गामाग्लॉबन 
टीके दए जाते है | यह चीज बच्चे को ३ से लेकर ४ हफ्ते तक इस 
बीमारी का शिकार नहीं बनने दती | ook am oe खसरा हो ae 
भी जाए at बह बहुत हल्का होता हो | जो बच्चे बहुत छोटे हों, aa 
कमजोर हों या fore तर्पादक की शिकायत हां उन्हें सीएम यो |३ 5 
गामा ग्लोर्वालज ःग्रवश्य देना चाहिए | 


Tht iz NT \ 

खसरा बहुत जल्दी दूसरों पर उप्नाक्रमण करता हँ mi UE: 
aed की उससे रक्षा की जा सकती हो या उसकी प्रचंडता कम न; TR is 
जा सकती हे | यह तभी संभव हो सकता ह॑ जव रोगनराधी ता | छर हान 


कदम उठाए जा तथा बच्चे में रोग के प्रावरोथ की शाक्त बढ़ाई i 
जाए |] ब tal 


अनानास 


gio [शिवश्व॑ंकर भारती 


हमार cat एसे ara 
प्त है जो maf विशिष्टता a उत्तम गुणां के कारण fags 
॥ भरत में लाए गए हं | इल फलों में त्रप्रनानास का नाम भी 
[याजा सकता हैं | 
ग्रनानास की ale जन्मर्भाम व्प्रमोरका हें | कहा जाता 
क शर्ताब्दयां पूर्व सच १५१३ के लगभग त्प्रमोरका में एक 
amt का दल हार्नेडीज नामक एक व्यक्ति को उससे धन 
[ले के ऋ्राभप्राय से पहरण कर घने ou भयानक जंगलों 
|+ ले गया था | दैवयोग fers जन्तुत्रप्रां के त्पराक्रमण कर देने 
१ कारण डाक लाग हानेंडीज को वहां छोड़ कर भाग गए | 
झी प्रकार एक ऊंचे वृक्ष पर चढ़ कर खेत भालुत्रों से उसने 
श्री प्राण रक्षा की | डाकतरप्रों के छोड़ो हुए एक तेज daar 
शे कह पने साथ लेकर सप्ताहों तक पथभृष्ट हो भूखा प्यासा 
Wat में मारा मारा fort | जिस समय वह मूख से छटपटा 
हाथा तभी उसने एक मोटी गांठ वाले काटेदार पत्तों के छोटे 
Nat को देखा | उसने प॑र की ठोकर से ऊपर उठा [लया | 
TSN उसकी भीनी-भीनी सुगंध से मस्त हो गया | उसने तुरन्त 
॥ इस फूल में मुह गाड़ [द्या | तरप्रनानास की सुर्गान्धत ञ्प्रार 
व, CE उसका मुझाँया eam चेहरा खिल उठा । इस 
0 te में त्रप्रपना मार्ग ढ्‌ निकालने की नई चेतना 
E g me जाग्रत हुई | वह वहीं से नयामत ak भोजन के 
फल को उप्रपने साथ लाया | 
गर र क से org युरोपीय देशों में निरंतर इसका प्रचार 
| परत म । सन १५६४ go में बाजील E इस फल 
= लाया गया | भारत के दक्षिणी प्रान्तों में इसकी खेती 
भेक । केरल प्रान्त का जलवायु sue मिट्टी इस फल के [लए 
[i सिद्ध es । थीरधीरे देश के श्प्रन्य भागों 
लोग बोया गया । दाक्षण के त्प्रातारकत त्प्रासाम प्रान्त 
शग हॅ] की पहाड़ियों के ढलवां भाम पर श्प्रनानास bas 


ena प्रान्त su 5प्रंडसन निकोबार में भी यह फल 
- पाया जाता ह॑ | 


र भी 


नामकरण 


mt भारत की विभिन्न भाषात्या में इस फल के नाम 
ae | emitea भाषा में व्प्नासी तरथा नान्स कहते 


र TR जीवन म, नवम्बर १९६५ 
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A S 
Pom लोटन में 5प्रनानससोटक्स नाम 
से yard ह॑ । संस्कृत Porat पर्वता के ढलाना पर होने के 
कारण पार्वती भी कहती हौ | गुजराती में >्ग्राननस ae मराठी में 


त्प्रननस कहते ह॑ | 


हमारे देश के सीमत क्षेत्रों मे इसके उपज हाती हौ । दुसरे 
फलों की उप्रपेक्षा बाजारों में कम oot तप्राधक महंगा मिलता ह॑ | 
इसालए यह समृद्ध uk समर्थ लोगों के खाने का ही फल कहा ह 
जा सकता ह॑ | साधारण लोगों के खाने की वात तो दूर रही भारत | 
के ७० प्रातशत लोग उप्ननानास के नाम से त्रर्पाराचत हो | हां \ 
sea हमारे देश में ख्रनानास की उपज a मांग तेजी से 


बढ़ रही हा | 


इसके पाँथे काटेदार १ से २ फुट तक लंबे होते & | इसकी 
ज्ञाखा को त्प्रागे से काट कर उगाया जाता है । जड़ ग्वार पाठे के 
समान तथा पत्तं केवड़े के पत्तों जैसे होते हौ | पाँधे के बीच में 
एक प्रकार की छोटी छोटी कोमल शाखाएं निकलती हौ, उन्हीं प | 
ae नीले aut के पुष्प AEN भाड़ जाते हौ | फिर इन शाखा 
पर कुछ लम्बी गोलाकार बाँलयां लगती हौ जो बढ़ते बढ़ फल का | 


स्प धारण कर लेती हौ | 4 


यह फल कच्चा oo पक्का दोनों ही प्रकार से | 
काम में लाया जाता हो । इस के ग्रान्दर एक कड़ा भाग होता ह 
जो खाने में उ्रच्छा होता ह॑ | उसका कच्चा फल सचकर, हदय 
को ।इतकारी, भारी कफ प्त्तकारक तथा भूम शर गर्लान नाशक 
है, तथा पक्का फल स्वादिष्ट, हदय को बल प्रदायक, foes, 
मीठा, शीतल, तूप्तकारक होता हँ । गमी ak लू लगने उ र 

फल का ताजा रस विशेष गुणकारी fags हप्र ह॑ । गमिः 
प्राप्त mk दोपहर बाद AIT का एक गिलास 

रहने से ल्‌ का प्रभाव नहीं होता | यह फल 
mas नहीं देना चाहिए क्याक संकाचत 
साबकरसकताहं| | 


गुणधर्म-- 


इसका प्रयोग svar, मुरन्ना, चटनी, ऋ्याइसक्रीम outa में 
“af [कया जाता ह॑ । इसका ada creates स्वादिष्ट पेय ह॑ | 
- -प्राजकल इसके रस को निकाल कर बोतल में भर कर पाइनएपल 
के नाम से प्रयोग में लाने का ates प्रचार हँ | किन्तु बाजारों 
में छोटी-मोटी दूकान oak रोड्यां पर मिलने वाला शर्वत स्वास्थ्य 
के लिए बहुत हानिकारक होता ह॑ | प्राय: ada बेचने वाले लोग 
कच्चे sik सस्ते फल खरीद लेते ह॑ | बनावटी रंग ऋर सकरीन 
का ada बना कर इसमें Te के टुकड़े काट कर डाल दते 
है ook इन त्प्रनानास के कच्चे टुकड़ों को गलाने क लिए तेजाब 
की कुछ मात्रा इस ada में डालते ह॑ । इसालए इस प्रकार के 
. बजार शबंतों को काप नहीं पीना चाहिए | 
5प्ननानासके पके फल के बारीक टुकड़े करके काली मिर्च 
so den नमक [मिलाकर खाने से तरप्रजीणं रोग नष्ट होता ह॑ | 
काली मिर्च का चूर्ण शक्कर मिला कर खाने से ःप्रम्ल पित्त दूर 
होता हैँ | पीपल चूर्ण के साथ खाने से बहुमुल्य तथा वैसे ही भोजन 
के बाद शहद के साथ थोड़ा खाने से sat की गड़बड़ी R उदर 
काम पर लाभ होता ह॑ | 
पके फल का रस ज्वर में शरप्रामाशय के दाह तथा जलन को 
शान्त करता ह॑, कामला रोग (जोर्यान्डस) में उपयोगी ह॑ | स्कवीं 
रोग (एक प्रकार का रोग जो रक्त में पाँष्टक पदार्थ के तरप्रभाव 
के कारण होता ह॑) को दूर करनेवाला तप्र मूत्रल भी ह॑ | 
इसके पके फल के रस में पुरानी [कर्शामश ook संथा नमक 
[मिलाकर सेवन करने से arta में गुणकारी ह॑ | छोटी पीपल, 
नप्रसगंध, शहद UR शक्कर समान भाग [मिला कर लेने से क्षय 
रोग में, पुनर्नवा मूल चूर्ण suk शहद सम भाग मिलाकर सेवन 
करने से पांड रोग में तथा मुलहटी, तरप्रांला, धानया, लाँग ook 
मिश्री के समानः भाग के साथ सेवन करने से तृषा पर अ्नाशातीत 
` लाभ होता ह | मिश्री मिला कर देने से काम रोग आर कोष्ठवद्थता 
नष्ट होती ह॑ | पत्तों का १०.१० ग्राम रस प्रातः सायं १०-१० ग्राम 
शहद के साथ लेने से मासिक धर्म की रुकावट में विशेष उपयोगी 
[सिद्ध हप्र ह॑ | 
बहुत से चिकित्सकों का मत ह॑ [क same का रस कंड. 
रोहिणी aig रांगो' पर भी fasta गुणदायक ह॑ | जिसे ot आर 
मांसाद कांड भी वस्तु नहीं पचती हो उसे इसका रस pate 
उपयुक्त हं | इसके साथ सुगोधत पदार्थ तौर त्रिकुट-साँठ, मिर्च, 
पीपल ae क्षार समा भाग देना ठीक हँ | ate भोजन के वाद 
कुछ देर तक पेट फूल कर पीड़ा होती हो तो इसका रस लें | 
-JAAN के रासायानक पृथक्करण से ज्ञात होता - 
इसमें TARR १६॥ प्रातशत, चूने का क्षार १२ प्रांतञ्ञत तथा 
ma लाहे का होने से दीपन, पाचन, मूत्रल, 'पिततञ्ञामक 
र्थन ook वल्य होता ह॑ तथा शोथ पर भी विशेष कार्य 
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मात्रा १२ ग्राम से १५ ग्राम तक सुबह श्ञाम प्रयोग करने प. a 
धातु संबंधी दोष नष्ट होते ह॑ ook शरीर में बल वीर्य बद़ता ह|| को 

याद त्रप्रापको मधुमेह ook aeqa रांग ह॑ तो ao फौ, pr 
प्रनानास के फलों के ऊपर का छलका h अन्दर का कॉठन भा. ह| 
निकाल दे' ah शेष भाग को कचल का रस [निचोड लं | T iik t 
ग्राम रस में ५ ग्राम झहद प्रर चाँथाइ ग्राम aen मिला बॉ | क स 
दिन में दो बार लें | 4 a 

ःप्रथवा-उक्त रस १० ग्राम में तल्ली, खसखस, हर, बह | a 
तप्रामला, गोखरु UR जामुन की गुठली प्रत्येक १०-१० ग्राम T q 
कर मिला दो | [फर उसमें ढाइ-ढ्ाई' ग्राम तम्वा रार ह. fm चा 


1 ढाई | 
शहद डाल कर लेह वनावें | इस उप्रवलेह को प्रातः साय £8 


ग्राम के प्रमाण में चाटने से मधुमेह ok बहुमृत्र में लाम r | ब 
शाक्त देता ह॑ | काई रॉ । २ भ्या 


याद रक्‍त प्रदर, रकत प्रमेह तथा रक्‍ताशि की T 
हो तो ऊपर लिखे १० ग्राम रस में केशर, इलायची, "८ | 
बंशलोचन, नागकेशर तथा संगजराहत का चूर्ण ९९ m 
मधु ८ ग्राम, गोधृत २ ग्राम safe मिश्री ५ ग्राम मिला 
सायं सेवन करे ook इसके ann घंटो बाद शक्कर 
गर्म दूध पीए | 


मिली 


E संस्थान 


(० एस० मॅकल, IRS एन०; एस० एस० 


प्रत्येक कारखाने में दाँषत 
Wat को :प्रलग करने का कोई-न-कोई' प्रवंध रहता हो | इसी 
प | मानव शरीर के दघत प्रदार्थो को त्यागने का एक उगप्रच्छा 
मष हं | बनने तथा विगड़ने का काम रोज चलता रहता ह॑ | 
के बाद दात पदार्थो! को शरीर से निकालने का भी 

कर शिक स्प से काम चालू रहता हे | 
झै प्रकार बनने तथा टूटने-फूटने के काम के बीच संतुलन 


जा रखना प्रत्यंत है ८ 
रखना क्रत्यंत ग्रावदयक ह | शरीर में निर्माण कार्य के लिए 


‘9 ae । इस स्टेशन में सव कार्यों का पता रहता ह | 
: ae ना T कितनी मात्रा जांटल मशीन के दाषित पदार्था को 
प a इस बात का प्रबंध करती हौ | 


क लास यंत्र त्परोषजन भीतर लेने ook कार्बोन डाय- 
R य निकलाने के काम का नियंत्रण करता 'है | जब कभी 
स श्रम करता हे तब मांस पौशियां रकत-थारा 
| करने डालते हँ | पथान्तरण aid सावियुकत 
परशा वाला यंत्र trast ante में [स्वच कहते हौ वह 
i Se का नियंत्रण करता है | उसे aig [कसी बात 
Pa, ¬ पा हँ vate autres श्रम का जिसके फलस्वरुप 
Phe. OX लंबी सांस लेकर काबोन डायक्साइड को 
=a हँ | पसीना के cant शरीर aga मात्रा में आपने 
|, R को निकाल देता हं | 

क. भौ मलोत्सर्ग करते हौ 
We कार्यं के दायित्व को पूरा करते 
रल पदार्थ के रासायानक संतुलन का नियंत्रण 


नवन, नवम्बर १९६५ 
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रखते हँ | दुसर प्रकार के gfe पदार्थों को निकालने का कार्य 
भार त्रात पर रहता हं । ahaa पदार्थों को निकालने के कार्य 
का प्रभाव शरीर की क्रियात्मां पर पड़ता हं, वप्रथांत ah की 
क्रियाएं निर्यामत रुप से चालू रहती ह॑ | 
i गुदो केवल शरीर के नर्लाद के कार्य के [लए नहीं है लॉकन 
वे रासार्यानक विभाग हौ | गुढे रक्‍त से तरल पदार्थ को छानते 
हॉ ak d कोष के तरल पदार्थ से लेने-देने का कार्य करते ह॑ | 
रक्‍त से छने हुए तरल पदार्थ की MAHI मात्रा रकत-संचार 
विभाग में चली जाती ह॑ | गुदो के ऊपर भाग में oat (छानने 
वाले तदार्थ) से वनी हुईं एक जाली रहती हो | छन्ने ःप्रपना काम 
उसी प्रकार करते ह॑ जैसा एक महीन कपड़ा किसी तरल पदार्थ 
को छानकर त्प्रलग करता ह॑ | दबाव के पड़ने से ही छनने बाले तरल 
पदार्थ कपडे से निकालते हौ | ठीक इसी प्रकार गुदे की छोटी 
नालयों में कार्य होता हं | प्रत्येक नली के ऊपर भाग में एक छोटा-सा 
छन्ना रहता ह॑ | इसी छन्ना से प्रवाहित होकर रक्‍त एक [मिनट में 
डेढ़ पाव की दार से निकल जाता ह॑ | प्रवाह का दबाव रक्‍त के सब 
तरल पदार्थं को पावन संस्थान (छानने पाला यंत्र) द्वारा एक 
मिनट में तीस चाय के चम्मच के पारमाण में निकल देता हं | 

याद शरीर के तरल पदार्थं का उतना ही परिणाम पेशाब के 
रुप में [निकाला जाए ता एक cated शरीर के सब जल ज्ीघ सूख 
जाएगा | उसके शरीर के जल के त्प्रभाव को पूरा करने के लिए 
उसे लगातार जल पीना पड़ेगा | छन्ना के नीचे जो छोटी नालयां | 
रहती ह॑ उसमें तरल पदार्थं बह कर चला जाता ह॑ | छोटी छोटी 
नालयां कोषी से एक रेखा में बंधी रहती ह॑ | ये कोष मसीचूष 
(स्याही सोखा) के समान त्प्राधक मात्रा में तरल पदार्थं को साख 
लेता ह॑ | इसके बाद जब उसमें रासार्यानक पीरवर्तन हो चुकता 
है तब रक्त में भेज [दया जाता ह॑ | इस प्रचुषण की क्रिया समाप्त 
होने के वाद नालयों में जो तरल पदार्थं बचा रहता ह॑ उस की 
मात्रा थोड़ी रहती ह॑ | रक्‍त से छने हुए तरल पदार्थ की यही 
JAN मात्रा हो | यह तरल पदार्थ tart के स्प में बाहर [नकाल | 
दिया जाता ह॑ | चोवीस घंटे में इस यह तरल पदार्थ So से लेकर 
दो पाव तक साधारणतया जमा होता ह॑ | 

याद कोई cated पर्याप्त मात्रा में जल न पीवे ता गुढ सें 
छन कर एकत्र होने के [लिए रक्‍त में पर्याप्त जल नहीं रहेगा | 
शरीर से जल सूख जाएगा जिसके कारण eget का रासायांनक 
संतुलन बिगड़ जाएगा | 

कभी-कभी कंठ घाव, शोज्ञात्वगुज्वर (एक भयानक संक्रामक ज्वर 
[जसमे लाल दाने पड़ जाते हौ) तथा तय स्थितियों में जब कि 
स्टेप्टोकोकस (मालागोलाणुप्रजीत, लचीला सांकलयुकल, रोगाणु) - 
रहता ह॑ गुदे की शिकायत उत्पन्न होती हँ । [फर तप्रपनी वृद्ध 
के समय कीटाणु विष उत्पन्न कर जो रक्‍त में जा कर शरीर के 
सन्न भाग में चला जाता ह॑ । इस विष के कारण बहुतःसी 
हद्यं आर तंतु नष्ट हो जाते हौ | वे गुदो के छोटे-छोटे छन्नो 
को इतना अधिक क्षांत पहुंचाते हौ कि गुदो में काम करने 
क्षमतां नहीं रहती | ; 

कंठ घाब wan स्ट्रेप्टोकोकस के कारण 
बीमारी से कभी-कभी एक सप्ताह तक पीड़त 
धका-सा मालूम करता है | उसमें EET नहीं 


फल जाती हो | ये लक्षण एसी [स्थात को बतलाती हँ 
fad माता को ध्यान देना चाहिए प्यार डाक्टर से सलाह लेनी 
चाहिए | इत लक्षणों का मतलब यह ह कि स्ट्रेप्टोकोकस जिसने 
| कठ को शरीर के ea अंगों पर संक्रमण किया हे उसके विषने 
गुदे के छन्नां को ata पहुंचाया हे | इसालए विषको निकालने 
के बाद बच्चे को तब तक पूर्णतया विश्राम की उग्रावश्यकता हं 
` जब तक गुदो के छन्ना की सामान्य [स्थात में न a जाए | 
ute senpri को नष्ट न किया जाए at eager से रोगी 
का क्षांतग्रस्त हो जाएगा ak उसे तरप्राजीवन कष्ट सहना पड़ेगा | 
कंठ घाव को ae करने वाले स्ट्रेप्टोकोकस से जो विष 
उत्पन्न होता हो वह हदय के कपाट को भी क्षात पहंचाता ह॑ | 
इतना ही नहीं बालक मांस पॉशयां suk जोड़ों में कष्ट उत्पन्न 
होता है | तरप्रामर्वांतक [शिकायत कठ में इस प्रकार की स्थिति उत्पन्न 
होने के कारण से होती ह॑ | यह [स्थात याद शीघू दूर न हो जाए 
तो महीना भर चारपाई में पड़े रहकर उस की चिकित्सा करानी 
पड़ेगी | याद्‌ साधवातज्चर (बह बुखार जिस में दिल धक-धक 
करने लगता हे ak बुखार रहता ह॑) की शीघू चिकित्सा न की 
जाए at हदय की क्षातग्रस्त होने की संभावना रहती हौ ook पीछे 

से ye भी ्क्षांतग्रस्त होते हो | 
उक्त बातों को जान कर कठ में TER साधारण-सा घाव 
हो जाए तो उसकी त्प्रावहेलना नहीं करनी चाहिए | इसका लक्षण 
aig मालूम हो जाए तो उस को घर में चिकित्सा करनी चाहिए । 
इसकी सब से उत्तम तथा सरल चिकित्सा ह॑ नमक को गर्म जल में 
डालकर दिन में कई बार गरारों करना | एसी स्थिति. में बहुत 
जल पीना चाहिए । कभी-कभी विटामिन 'सी' खाने से जाटल 
स्थिति उत्पन्न नहीं होती | रात के समय गर्म गुदगुदा गद्दा 

देना चाहिए | 

गर्म गुदगुदा गढ़दा बनाने के [लए महीन वस्तु की तीन से 
चार तह बनाइए । पास में एक टुकड़ा सूखें फलालीन का ठुकड़ा 
ey) प्राने गर्म मांजा भी काम में 5ग्रा सकता ह॑ | पास में कुछ 
` सेफ्टी पिन भी राखए | महीन वस्त्र की तहो को ठंडे जल में sat 
` कर जल को frais कर सुखा दीजए ooh उसे गले में लपेट 
दोंजिए | उसको ऊपर से सूखे फलालीन के कपड़े से लपेट कर 
बांध दाँजए sake उसमें [पन लगा दीजाए | फलालीन का कपड़ा 


जीवन यापन के [लए 
रर की त्प्रावइयकता प्रतीत 
राद भी जीबन-यापन के 
हा आर पानी के बाद मोजन ही 


प्राणी को ह्या, पानी रे मोजन 
बाद में मकान ook 


‘dels Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and 


बच्चों का भोजन केसा हो ? 


श्रीमती सुमित्रा देवी उप्रग्रवाल, “Prema” 


| at माता का दूध ही ह॑ | माता बच्चे को दि 


एसा वाधना Shed कि वहां वायु [कसी प्रकार न प्रवे 
सके । वहां के गढ्दे में जो eT रह जाती ह॑ वह इशे 
णता को एकत्र करता ह॑ । याद वहां शीघ्र गमी! न कै 
है तो बोतल में गर्म जल डाल कर ः्यथवा विकीर्ण उमा आ 
गर्मी दीजिए | इस प्रकार गुदगुदा गद्दा को क घंटों तक ब 
रहने दीजए | याद संभव हो तां रात भर रहने दीजिए | मने 
हटाने के वाद गले को ठंडे जल सें रगड़ कर सुखा दौंजए | गवु 
गर्म गुदगदा गद्दा का उपचार गले की रुक्षता कर 
टार्नासल इत्याद के लिए लाभप्रद होता ह॑ | कभी-कभी 
की टीकया को गर्म जल में डाल कर गरारे करने से कर न 
रुक्षता दूर होती हँ ook गले का कष्ट तथा पीड़ा कम होता ह 
याद्‌ इन सरल साधनां के उपचार से लाभ न हो तो oe 
सलाह ggh चाहिए | 
याद तालू में ग्रथवा कठ क॑ पिछले भाग में भूरे रंग की! भत्ता 
दिखाई दो तो इसकी ऋबश्य डाक्टर से जांच करा लेनी चाह | 
ute इस [मल्ली में डिपथेरिया उत्पन्न करने वाला कीटाणु हे | 
तो उसकी ज्ञी्घातशीघू चिकित्सा करा लेनी चाहिए एसा न हो. 
कि रक्त में प्रवेश कर गंभीर स्थात उत्पन्न करके मृत्यु लाए। | 
सभी बच्चों को गंभीर स्थात उत्पन्न करने बाली वीमा. 
Rat से सुर्राक्षत करना चाहिए | क्या ae के परिवार के वच्चे 
[डपर्थोरया तथा area घातक बीमारियों से सुर्राक्षत किए गए ह | 
त्रप्रथवा so उन लोगों में से एक हौँ जो यह सोचते हो कि विन | 
सुर्राक्षत [कए किसी खतरे में पड़ना सय की वात नहीं हँ | 
त्रप्राप तप्रपने गुदो की त्रप्रावश्यकता कां न भालए। उन्हे ग्र । 
काम को चालू रखने के [लए तथा दाँत पदार्थ को अरी सं | 
निकालने के [लए प्रत्येक [दन बहुत तरल पदार्थ की meal | मिटा 
होती ह॑ | कसी प्रकार का संक्रमण हदय तथा रक्त पारवहण को यां को 
क्षातग्रस्त कर सकता ह॑ जिसका प्रभाब गुदे पर पड़ता हँ | यार | स्वास्थ्य 
JU इन नालयों को खुले रख कर काम करने के लायक वन! ७ दो. 


रखते हॉ तो उन्हे संक्रमण से बचा कर रखें | EN 

प्राप प्रत्येक दिन छह से ours गलास सक पानी पीना न EC) acai 
याद त्रप्रापके दांत, टॉर्नासल त्रप्रथबा कठ में संक्रमण उत्पन्न करं a = 
बाली teata उत्पन्न हो तो उन को दूर करने की कॉशश म हे जा 
rats उनसे > ्राप की तकलीफ बढ़ेगी | |; दृ 


ak भोजन करने के ढंग, भोजन के स्थान mie pe 4 
के शरीर एवं मास्तष्क का गवकास निर्भर हैँ | एक नली _ 
भोजन [दिया जाय यह तो वालक की उप्रवस्था पर z 


होना चाहिए | ar प्राकृतक तथा सब से उत्तम ए g 


a __ स्वास्थ्य र्रर जीवत, 7 


y 


qa | 
Mile 
1 वीमा, | 
झे वच्च 
गए है | 
क विना 


| S| 
> ym 


शरीर पे 
Taal मिटा सकती हो [कन्तु यह ध्यान रखना चाहिए [क हर समय 
हण aint को दूध पिलाने की अ्यादत ठीक नहीं हो । इससे बच्चे 
। या हि emer ठीक नहीं रह पाता । बच्चे का जीवन निर्यामत बनाने 
क TM Bh दो-दो घंटो के बाद [पलाना चाहिए 

| याद बच्चे का पेट मां के दूध से न भरता हो या माता के 
त मे विकार उत्पन्न हो गया हो तब बच्चे को ऊपर का दध 
क | चाहिए | छोटे बच्चों के [लए गाय अथवा बकरी का 
है जम माना गया ह | TATA बालक को नुकसान करता 

दुध में थाड़ा-सा पानी [मला लेना चाहिए 
Tel जब कुछ बड़े होने लगते ह॑ ok जैसे ही बच्चे बढना 
हॅ तब दूध पीने के amet होने के कारण जब उन्ह 
सिलाइ जाती ह॑ तब शुरु शुरु उन्हे यह नवीन वस्तु 
लगती | बालक कोइ भी नई चीज इच्छा से नहीं 
$ | प्रत्येक मां को चाहिए [क धीरे-धीरे नई-नईइ' चीजें 
aa की outer डालें | बच्चे को कोई भी चीज जबरन 
; | >प्राप बच्चे को जो भी चीज खिलाना चाहती हँ 
आप उस चीज को स्वयं सचसे खाएं ak बच्चे को 
: Eis करने. से बालक नई चीजें खाना शुरु, कर दोते हौ । 
X केम उमु के होते ह तब वे घास-फूस की तरह 
Tat ह | बच्चे के जन्म लेने के पांच महीने के 
नेजन दुगुना sake वर्ष के बाद [तगुना हो जाता 
बच्चों को उनकी बढ़ोतरी के लिए बड़ों की 
की उप्रावश्यकता होती ह॑ | बच्चों कों 


Anant Desai 


— 
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एसा भांजन मिलना चाहिए जिससे उनके शारीरिक : 
विकास हो सके suk वे पुष्ट हो सके | र 

हमारे दश में छ माह के बच्चे को माता का दूध पिलाया | 
जाता ह॑ क्याक इस त्प्रवस्था के वालक के [लए माता के दूध सें 
बढ़ कर काड दूसरा भाजन ह ही नहीं | जब बच्चे को भोजन में 
पर्याप्त मात्रा में प्रोटीन चर्वी ःग्रादी नहीं मिलती तब बच्चा का 
विकास रुक जाता हं sa उग्रंग कमजोर पड़ जाते हौँ | बच्चों की. 
खुराक में हरी तरकारियां, गाजर, मक्खन, ante चीजें पर्याप्त 
मात्रा में ःप्रवश्य होनी चाहिए 

प्राटीन की तरह वच्चे के भोजन में विटामिनों का होना 
भी उप्रावश्यक ह॑ | जिन बच्चों को भाजन से विटामिन 'सी 
नहीं प्राप्त होता, एसे बालक उत्साहीन Hegia तथा कमजोर 
हो जाते हाँ ok एसे बच्चों को ही फोड़ा-फन्सी ota से 
निकलते हाँ | ताजे फल, दूध, ज्ञाक, ग्रनाज अ्याद पदार्थो में 
agate विटामिन तप्रवश्य ही होता ह॑ | इन वस्तुत्यों से बच्चों. 
के लिए भोजन बनाते समय यह ध्यान रखना चाहिए [क विटामिन 
नष्ट न होने पावे | विटामिन 'सी' की कमी से ही बच्चों को 
सूखा रांग लग जाता ह॑ | तरप्रकेले सूखा रोग के कारण ही प्रात वर्ष 
बहुत-से वच्चां की 5प्रसमय ही मृत्यु हो जाती ह | 

विटामिन “डी” हड्डयां sak दांतों को मजबूत बनाता 
हं | जिन पदार्था में कर्लाशयम ok फासफोसरस पाया जाता 
ह॑, एसे पदार्थ शरीर को तभी लाभ पहुंचा सकता हौ जब बच्चा 
को विटामिन “S प्राप्त होने वाली चीजें खिलाइ जाएं । शरीर 
में विटामिन “'डी' पर्याप्त मात्रा में न पहुंचने से हड़डयां कमजोर | 
हो जाती ह॑ परिणाम स्वरुप कमजोर हाड्डयां शरीर का भार नहीं संभाल 
पाती | वच्चे इसी कारण :प्रास्थ रोगों के [शकार हो जाते हौ | सूर्य 
की ताजी [करणों से शरीर को विटामिन “डी” मिलता हँ | i 

विटामिन “'डी'' ook प्रोटीन की तरह बच्चा का >ग्रायोंडीन 
ah लोहे की भी जरूरत होती ह॑ | लोहे की सहायता से ही रक्ताणु 
बनते हाँ इसालए बच्चों को इसक ज्यादा जरूरत होती ह॑ । इस के | 
प्रभाव में बच्चे पीले पड़ जाते हौ | हरी तरकारियां तथा तप्रनाजाँ | 
में लोहा पाया जाता ह॑ | हर प्रकार से उपयुक्त होते हुए भी दूध 
में लोहे की मात्रा बहुत कम होती ह | बच्चों क भोजन में तप्रायाडीन | 
न होने से उनका शारीरक एवं मार्नासक विकास रुक जाता हं | 
बच्चों के भोजन में प्रोटीन, चर्बी, विटामिन तथा खानज काफी 2८ 
मात्रा में होने चाहिए | 3 

बच्चे के [लए aman ook संतरे का रस बहुत ही उपयोगी 
होता हाँ | फलों का रस देने से बच्चां का पेट साफ रहता ह॑ शप्र 
वे चाँबीसों घंटो बहुत ही चुस्त cok प्रसन्न दिखाई पड़ते हौ 
बच्चों का भोजन न ता ज्यादा हो न बहुत ही कम, कय 
ज्यादा ak कम भोजन दोनों से ही नुकसान होता ह॑ | बच्चों ` 


में सूजन am जाती ह॑ पारणाम स्वरुप उप्रजीणे, 
पीलया sate रोग उत्पन्न हो जाते हो | त्यधिक 


eat 3 


>प्रपने घर में एक त्रप्रादमी 

कड चूहो पाल रखा था | उनके पेर सफेद रंग के थे | एक रात को 

बे ः्यपने fase को किसी तरह खोल कर रसोई गृह में गए ak 

कमरे के चारों ah इधर-उधर खरोचने लगे जब तक [क उन्हे 

दीवार में एक छेद नहीं [मला | वह छद फर्श से कुछ ही ऊपर था। 
उस छंद से [नकल कर वे माग निकले | 

मालिक को जब उनके भागने का पता लगा तो वह कुछ चिन्ता 

में पड़ गया | उसका उनको रखने का कुछ veges था | इस लिए 

उसने एक युक्त सांची | दुसरे [दन उसने रसोई गृह के दरवाजे के 

पास भीतर में कुछ [मठाइयां इधर-उधर फ॑ला कर रख ct | त्प्रोट 


में बह for कर देख रहा था [क क्‍या चूहों उसे लेने के लिए 
ऋावेंगे त्परथवा नहीं | 


सांझ हो गइ | WaT छा गया | तब एक चूहोने बल से 

बाहर मुह निकाल कर इधर-उधर देखा | पहले तो कुछ घबड़ाया | 
शिर कुछ साहस कर क बाहर निकला | [मिठाइयां फर्श पर पड़ी देख 
कर बह खुश GM | शप्रपने सामने के पंजे से उसने कुछ [मठाइयां उठा 
ली uk जोर से पकड़ कर छेद के पास दीबाल पर चढ़ गया | 
पर हाय, छद तो इतना बड़ा नहीं था [क उसमे मिठाई जा 

सकी | कुछ देर तक इधंर-उधर टटोलने के बाद उसने [मिठाई को 
फर्श पर गिरा दिया | s 
मिठाई को नीचे गिराने के वाद वह नीचे उतर sore | इस 

समय वह मिठाई को fox लिया ook उसको दौवाल के बल के 
पास ले गया oak उसे उसने ढ्केल कर छद में घुसाने की कोशिश 
की पर सफल न हो g | [फर घुम कर वह पहले बल में घुस 
j aR खींच कर घुसाने की कोशिश की पर वह नहीं घुसी | 

- सुबह हो गई | सात बजे मालिक की नींद दरी । जागते ही 
ऊपर से रसोई कमरे के दरवाजे के पास मिठाई गिरने कौ 

ह सुनी | चहं मिठाई का एक टुकड़ा भी बल में नहीं घुसा सके | 
चाहते तो चूहे दस मिनट के भीतर बलकां कुतर-कतर कर 
सकते थे | चाहते ता वे मिठाई खा डालते | धोड़ी-सी 

| की बात थी | थोड़ी-सी ater की ः्यावश्यकता थी । 
at ae जल में रहने वाली थीः | ये 


= 2 
पाले 
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बल से बुद्धि बड़ी हे 


>प्राप शप्रपना [दिमाग खटाइए 


एल० मेक्सवेल 


था तो खत्ती का ढक्कन खुल जाता था | ढककन के खुलने से दाढ ग्राती 
दिखाई देते थे | तब जितने खाने की इच्छा होती वे दाने ales बना 
लेते थे । 
एक मुर्गी तीतर के खाने के ढंग को एक दिन देख पात या [ 
उसने ak करके देखा | देखने के वाद एक [दिन उसमें इच्छा लाब बना 
कि बह भी उस दाने को कुछ खा ले | वह जल से निकल कर ग्रा है देत 
mg aR उस खत्ती की मुठिया पर जा dat) लेकिन मुप एक 
तो ज॑सा का-त॑सा बना रहा । जल-मुर्गी छोटी होती ह॑ हसत ज्ञा पता: 
उसका वजन तीतर के जसा नहीं होता | इसालए मुंठया पर || गया | 
से वह दवता नहीं था । उसने उसे दवाने के लिए युक्त ilea कर 
पहले बह उस पर बैठ कर नाचने लगी | नाचने पर खत्ती का SH ey हो 
खुलता तो था ःप्रवश्य पर कुछ ही दर तक के लिए जिससे वह | पट्‌ 
चुनने का उप्रवसर नहीं पा सकता था । तप्र विचारी क | 
इच्छा तो थी दाने खाने का पर उसको पा नहीं सकी। | 
चाहती तो वह fer भर मुठिया पर नाचते रहती परज 1 | 
के समान ही उसकी om होती । उसका परिश्रम व्यर्थ हो ण if 
शारीरिक बल का प्रयोग से उसे सफलता न मिली ca 
बह or दिमाग काम में लायी | वह उडकर चली गई रा न 
मिनट के वाद्‌ लॉट sufi | साथ में वह wot साथ ae | 
लायी | ad ii 
चतुर मुगी', शाबास ! दोनों मुठ्या पर ds गई । द | 
बंठने पर वजन दो गुना हो गया | मुठ्या उनके मार से द! 
को ढक्कन खुल गया | वे दोनों इच्छा भर खा लीं | 
त्राव हमें इन दोनों कहानियां का भेद मालुम हो 
पाठ तो विद्यार्थियों को यह सीखना चाहिए कि शारीर 
तो पशु बल कहा जाता हाँ | उसकी त्प्रावद्यकतां होती 
लॉकन साथ-साथ उग्रपनी बुद्ध का काम में लाना पडता 
में सफलता प्राप्त करने की इच्छा रखने वाले न 
बल से काम चलेगा | बुद्ध का भी प्रयोग करना A 
i >प्रपने जीबन में दोनों का प्रयोग करने 
रहे हः? - ऱ्य 


गया ह fa 


fue, नाम के एक लड़के 
| में कहा जाता हं कि हिसाव (afore) उसका प्रिय विषय 
क्त हं कि वह उसे 'हजम' कर देता था | इस लिए उसका 
||ता उसे चिढ़ाया करता था eats वह हमेशा शरप्रपने पिता से 
क्षी भी प्रकार का गाणत वनाचे के लिए मांगा करता था | 
[पता तरप्रपने लड़के से कहा करता था, “A यह नहीं बता 


| को तो दस तक की संख्या गनने 
"से ald ग्राती | एसा तो वह मजाक से कह देता था | लड़के को 
दाने Waa बनाने की प्रातभा कहां से [मली we seat a वात थी | 
ज्ञा उसे mot पिता, माता, चाचा चाची, नाना, नानी, दादा 
व पादी या किससे यह बतलाना stot था, लोकन थी तो उसमें 
च्छा Glen बनाने की राच, चाहे [कतना ही ator क्‍यों न रहे वह 
कर तराई है देता था | 

| मुंग्य एक दिन [पट्‌ के घर में देसाई महाश्चय sem | वह पट के 
` इसा [पता से बातें कर रहा था | इस समय लड़का घर के भीतर 
पर ब आया | वह एक नया स्वेटर पहना ह्य़ा था | लड़के को देसाई 


सदे कर कहा, “तुम तो एक बहुत सुन्दर स्वेटर (ऊनी बानयान) 
|| हए हो |" 
Ret उत्तर दिया, “यह तो मुझे पनी वर्ष गांठ में मिला 


M ही तो मेरा जन्म दिन था | 
श्रच्छा, लो मँ भी तुझे बधाई देता हूं, तुम चचिरजीवी रहो । 


qt 
ia Peay देसाई महाञ्चय ने (पट्‌ से हाथ मिलाया आर फिर 
an भाता [पता से बातें करने लगा | 
att ईस वात को :प्राप न भूल जाएं कि पट्‌ की गाणत में सच 
हि वह वहां से दूसरे कमरे में गया आर कागज आर 
सरी ग ल्न ले 
र कर जाया | जब देसाई महाशय [पटू के माता [पता 
dil: TT तब [पट्‌ उसके पास त्प्राकर कहां, “मुझे कोई 
a | 
aK नाने के लिए दीजए 
| i m पट 


देसाई महाशय को त्रप्रभी तंग न कर | 
क,छ घबड़ाहट का उ्नाभास था | 
कहा, ''क्या वात ह॑? वह क्‍या चाहता ह॑ 2” 
हिसाव बनाना चाहता ह, सो मुझे कुछ हिसाब दीजिए | 
अच्छा, यह तो बहुत उप्रच्छी बात हौ | मौ ः्रवइ्य तुझे कुछ 
! कया तुम्हारे पास कागज aah पॉन्सल हो 2” 
हः बनाने के [लए तैयार हूं” उस बालक-्गाणतज्ञ 


भी 
साहं 


हो अथवा नहीं | मैः चाहता हं {क तुम्हे जितने 
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क्या आपको गिनती करना भाता है 2 


Imo सी० बर्जर 


जक ह, मे तो पहले यह जानना चाहता ह॑ कि क्या तुम . 


्पराशीवांद मिले ह॑ उनका हिसाब लगाना | fae कागज त्प्रांर पोन्सल 
लेकर dar था लॉकन उसके मुखड़ में देसाई महाञ्चय का प्रश्‍न 
सुनकर घवड़ाहट छा गई | 
यह तो बड़ा [विचित्र हिसाब मालूम होता ह॑, इस में तो 
कोई ae का ठिकाना नहीं ह॑ at [फर मेँ कासे उसे बनाऊ !!” 
क्या तुम ठीक जानते हो [क इस में कुछ ःग्रंक नहीं ह॑ ?'' देसाई 
महाशय न कहा “5प्रच्छा तो फिर बतात््रो एक घंटे में [कितने 
मिनट होते हो ? 
*“'साठ,'' चट लड़कने उत्तर [दया | 
“'उप्रच्छा तो कागज में लिखों,” देसाई महाशय ने कहा | 
“प्रब मुझे बतात्ग्रो कि एक {दन में कितने घंटो होते हौ |" 
fy पिट्‌ ने उत्तर दिया, '“चाबीस |" 
“ठीक हं | ua aaput एक दिन में कितने [मिनट होंगे |" 
पट्‌ की पॉन्सल तो कुछ ही क्षण के [लए [धिस रही थी । 
“alg at चालीस 1” 
“शाबास लड़का, देसाई महाशय ने कहा |” va बतात्प्रो 
एक वर्षं में [कितने [दन होते हो 2” E 
“तीन at साठ |" घिना हिर्चाकचाए उसने उत्तर दिया | 
“बहुत 5प्रच्छा उप्रव Tau एक वर्ष में कितने [मिनट होते हो ?'' 
ase की पॉन्सल तो इस समय शीघर्‌ कागज के इस पार-से 
उस पार धिस रही थी |. ''पांच लाख पचीस हजार छ साँ |" 
“तुम तो हिसाब में बड़े चतुर मालूम होते हो । तुम्हारा उत्त | 
टीक ह॑ | लोकन मेरा प्रश्‍न तो यह था [क तुम उप्रपने उ्पाशीर्वाद को a 
Prat | क्या तुम यह सांच नहीं सकते [क तुम्हारे जीवन के प्रत्येक _ 
मिनट एक ग््राश्ीवांद ह । तुम्हों पिछले वर्ष से ग्रभी तक ५२५६०० 
>्राशीवाद मिले ह॑ | लोकन यह हिसाब पूरा नहीं हत्या ह॑ । एक 
मिनट तुम्हारा हदय का स्फ्रण कितनी बार होता ह॑ 2” l 
foe, ने उत्तर fen, “fost वर्ष हम लोगों ने स्कल में 
इसका हिसाब लगाया था । मँ सोचता & मेरा हदय सत्तर वार 
एक मिनट में चलता ह॑ |" र 
यह ठीक मालूम होता ह॑,” देसाई महाशय ने कहा 
*उप्रच्छा तो बतात्प्रो पिछले जन्म [दवस से 5प्राज तक 
हदय [कितनी बार चला ह॑ |” ` 
उसे तो म॑ जानता हं |" तप्रपनी पोन्सिल लेकर कागज | 
चलाने लगा al चिला कर कहा, “तीन करोड़ सरसठ लाख 
बानब्बे हजार ।'' - 
देसाई महाशय ने कहा, “मँ समभता हू, 
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उप्रकश कामं 


आकड काम तो एक भयंकर जंतु हैँ । यंह श्रांत कौ दौवारों 
मे लटका रहता है | वे ota में घाब करते हौ जिन से रकत साव 
होता ह॑ यहां तक [क रोगी का शरीर उन के कारण विषाक्त हां 
जाता हं | ; 
HRI काम का संक्रमण विश्येषकर गर्म तथा ऊण aera 
के ang क्षेत्रों में पाया जाता है कुछ समशीताष्ण acta प्रदेश 
में भी पाया जाता हो | यह काम प्रायः देहातों में पाया जाता EN 
इस का विशेष कारण तो यह ह॑ [क वहां की मिट्टी ढीली परार रोतयुकत 
होती ह॑ | इस के ः्रलावे बहुत-से लोगों के [लए वहां पेश्ञाब-पखाने 
का कोई प्रबंध नहीं रहता uk न कोई स्वास्थ्य संबंधी बातों 
का satan ध्यान ही दिया जाता हं । अ््रंकुश्न-करम का मादा एक 
दिन में ५,००० से १०,००० mis देती हौ | ये ग्रंड मल के साथ 
निकल जाते हो | याद उन के पनपने के [लए पर्तिस्थात ara 
हो, जैसे खुले dom या खेत हो ok गर्म जलवायु तो ais से 
aq नन्हे-नन्हे कम निकल ot ह॑ आर खेत में कायं करने 
वालों के खुले प॑र फे तलबे से #ग्रॉ त्वचा से प्रवेश पाते ह | 
ये नन्हे काम शीघ ही त्वचा को भेद सकते हाँ तप्रार शरीर के 
जिस स्थान में वे ded हौ वहां की त्वचा में खुजलाहट उत्पन्न 
होती ह॑। शरीर में वे त्वचा से प्रवेश कर के रक्ताशय (रक्‍तर्नालयां) 
में जाते है | इस रक्‍तर्नालयां के द्वारा बे फेफड़े में पहुंचाए जाते 
हो | वहां से वे इवास की एक नली में जाते हो [फर वहां से वे छोटी 
प्रांत में जाते ह॑ | यहां पहुंच कर वे बढ़ जाते ह॑ ok at पूर 
स्प में M जाते ह॑ । त्वचा से प्रवेश करने के छह सप्ताह के भीतर 
dei में ग्रंडो दिखाई देते हँ । 
ह aaa मानव शरीर में कई वर्ष तक जीवत रहते हाँ | 
दहात के विशेषकर पिछड़े हुए लोग जन के स्नान आर cect करने की 
` सर्मुचत व्यवस्था नहीं रहती ook न उनके पीने के जल का प्रबंध 
` रहता ह॑ उनके शरीर में शीघ्र न केवल प॑र के तलबे से लेकिन 
शरीर क oa att से ग्रंकुश कृम प्रवेश करते ह॑ | वे फेफड़ 
से हॉकर गुजरते समय तीबू रुप से बाँडक्काईटस की [स्थात उत्पन्न 
` करते ह॑ | इस स्थित में जोर की सर्दी से फेफड़े में कफ होता ह॑ | 
` कमयो का जीवन रकत पर निर्भर करता है | वे त्यांत की दीवाल में 
लटक रहते हॅ uk रक्‍त की छोटी नली से रस को चूसते ह॑ | 
` रक्‍त चूसते तो ह॑ सही लॉकन वे एक प्रकार का विष उत्पन्न करते 
हौ जिस के फल स्वरुप कटे हुए स्थान से रक्त साव ones परिणाम 
में होता ह॑ ॥ 


जितने waa कम से संमत हुए रहते ह उनका चेहरा 
दिखाई देता ह॑ oak वे बिलकुल दुर्बल हो जाते ह । वे सिर 
चक्कर त्रान, कान में सनसन त्परावाज सुनाई देने, सर पीड़ा 

रीर कलांत हो जाने की शिकायत करते ह | उनका वाल सूखा 


wea जाता ह॑ ak शरीर के तंतुः्प्रो में सूजन at 
से शारीरिक श्रम से लंबी रोगी सांस लेने 


ns 


ae का भोजन देती हो जिससे उनका शारीरिक at 


भार्नासक विकास भी नहीं हा पाता | zs की ate 
जाती ह माहलाग्प्रों का मासिक धर्म रुक जाता ह i शग 
Terrachlorethylene ही एक मात्र RT कम = | 
दबा हो । यह सुर्राक्षत, गुणकारी तथा सस्ती दवा ह | ae 

की छह केपसूल बयस्कों तथा बड़े बच्चों की मात्रा हे छोटे 
को $्प्रायु के अनुसार क्रमशः दो, तीन उप्रथवा चार Taj 
चाहिए । याद किसी त्परांत में iea काम के साथ गोल 6 a = 
भी हो at piperazine दवा को पहले उसी प्रकार nt 
ज॑सा ऊपर बताया गया ह॑ | इसके दो सप्ताह वाद अपरञ्च अपश मज 
चिकित्सा करनी चाहिए | |, कला । 
यह देखने में तरप्राता हँ कि अंकुश काम की शिकायत ay aor 
वाले रक्‍तत्रप्रल्पता के कारण बहुत तकलीफ पाते हा | इसालए ड || चला 
fein दिन में दो या तीन ay छा | तेग व 


ferrous sulphate क fe 

के वाद्‌ देना चाहिए | छोट का उनके ak जि 
ददः ए | we शरीरभार के aR रं व 

TAT ।नतात तप्राबश्यक ह जित 


[क 
F 


© 


मात्रा देनी चाहिए | उनका युक्‍ताह। 
में प्रोटीन की प्रचुरता होनी चाहिए | 


— 


Sa 


देहातां में पेशाब-पखाने के [लए खडडे खांदना चाहिए । कितया के 
को fad ह॑ कि वे मानव मल को dat में खाद्य के उद्देश्य || | इसी 
उपयोग में न लावे | दषित-मिट्टी से कम का शरीर में संक्रमण न हास्य oo 
पावे इस उद्देश्य से पैर में जूता पहनना चाहिए | Jana) खो 


(शेष पृष्ठ वीस पर) a से 

ed है | 
बच्चों का भोजन क॑सा हो? ee 
[000000 


(पृष्ठ १३ का अषांश) 


Tet पर amas भार एवं it की गन्दगी के कारण पेशाब "ग्य 
रक्‍त की बीमारी हो जाती ह॑ | बच्चों को कम भाजन देन |; at a: 
भी अनेक deat है | कम भोजन से मांस पौंशयां यप कत 
जाती हं aah शरीर तरप्रपना पोषण रक्‍त से करने लगता Z| ly सांस ₹ 
desat कमजोर हो जाती हैँ | फलतः बच्चे ad ग्रार Ao "मः 
हो जाते ह॑ | लगातार कम भोजन देने से शारीरिक aan म 
शक्ति uy क्षमता कम हो जाती हँ | 

जिन बालकों का पोषण अँचत रींत से नहीं होता. al 
को ue राग दबा देते हो | उनका न तो शारीरिक idl 
भाँति हो पाता हो न मार्नासक विकास ही | बालकों के eae? 
वृद्ध के लिए छोटे बच्चों को एसा भोजन दिया जा? -a 
प्रोटीन, चर्बी, विटामिन, खानज, लोहा ie पथ! 
पा जाते | 

एक चतुर माता sod सन्तान को हष्ट-पुष्ट, 
दंखना चाहती ह॑ sok यह तभी संभव हौ जब a at 
रुप से ध्यान [कया जाए । चतुर माताएं mi बच 


कास हांता रहे | 


विज्ञान का 


T. Mi z भदायक 
Mog स्वास्थ्य के लिए लाभदायक 


| असे शांत मिलती हं, रोने के बाद 
शि ण हो जाता ह॑, marie विषाद दूर हो 
कचु) A 2 एसा लोग कहते रहे हौँ | लेकिन 
a हि जर्मनी के डाक्टरों क्राँर वैज्ञानिकों 

a die रोने से मनुष्य तेजी से 


e ह॑ | परीक्षणों से 
ह KIS 
त कतत |द्र्लाम कर सकता E । 


सए उह la चला हो कि smie के 'दुबारा शरीर 
वार ay ता बिष भी निकल जाता ह | 
अनुस | ग्रांस्‌ के बारे मं त्प्रनुसंधान zmt ने 
हे जि ता लगाया हो कि AUT, न कबल हल्का सा 
मीन तरल पदार्थ ही ates इसमे चीनी, 
तम ब और कीटाणु नाशक पदार्थ भी होते 
इस ब ||| सामान्य aig प्याज या थुएं से 
न देगा जाने वाले wig से [सन्न होता ह॑ | 
कसाला के रोगियों के are भी पीले होते 
देश ४ eh प्रकार माँहलात्प्रां के ary भी 
गन ह|य spi से [भन्न होते ह | डाक्टर इस 
बकी खोज कर रहे हो [क sure में निहित 
पथाँ से क्या क्या वीर्मारियां दूर की जा 


पूरी त्प्राञ्चा ह॑ | 


से किया जाता ह॑ | 


| हद को teat लगे हो | तुम इस बात से सहमत होंगे वि 
का प्रत्येक स्फुरण त्रपराञ्चीवांद ह॑ क्यॉर्गिक AT एसा 
ह तो चंद मिनट की रुकावट से मनुष्य मर जाता ह॑ । इसके 
* | इस त Tuk कुछ भी ह॑ t तुम एक मिनट में कितनी 
क| लेते हो | 
arate E इस का उत्तर नहीं दो सकता" [पटू ने कहा | 
अ्रच्छा तो मै बताऊंगा | एक मिनट में तुम जब शांत रहते 
ally Wear सांस लेते हो | जब तुम दांड़ते ऋर व्यायाम करते 
an + हदय का रुफूरण तथा सांस की गात तीवू हो जाती 
at hat a नप्रपने एक वर्ष के बीच में बारह की संख्या के हिसाब से 
र्क im Rt तो कितना होगा ।''लड़के ने फिर श्प्रपनी पोन्सिल 
wl © ro जे पर लिखने लगा oak शीघ्‌ बोल उठा, “[तरसठ लाख 
ह दो सां | iN 
eth a ठीक हो," दोसाइ' महाशय ने कहा | तरप्रब समझो 
This ay ST उद्माज्ीवांद हौ जिन्हें तुम ऋपने पहले के 
त इ संख्या में जोड़ सकते हो | at बताग्प्रो aa इसकी 
a होगी | 


|` M ne Binet लाख चाँबीस हजार e सां ॥' पिट. ने 


शाव 


i जौबन, नवम्बर्‌ १ ९ ६५ 


aA इस [दिशा में एसे पारणाम नहीं में यह fata सफल [सद्ध होती ह॑, [कन्तु 
निकले हौ जिनका व्यावहारिक उपयोग [कया 
जा सके लॉकन भविष्य में एसा होने की 


मार्नासक रोगियों की चिकित्सा के लिए 
रोडयो फ्रीक्वोन्सयां का सफल उपयोग 


जप्रमेरिका में गम्भीर मार्नासक विकार से 
पीडित एसे रोॉगयों के fay, [जिनका रोग 
पहले 5प्रसाध्य समभा था, मास्तष्क की ञ्ञल्य- 
चिकित्सा की एक नई fate विर्क॑सत हुई 
ह॑, जिसे 'सिंगुलांटोमी' कहते ह॑ | इस नई 
वाथ के त्रप्रंतर्गंत, मास्तष्क के किसी भाग का 
उपचार रोड़यो-फ्रीकवेन्सी की विद्युतीय थारा 


इस प्रकार के रॉगयों का, 
कितना ही में उप्रपराध या त्प्रात्महत्या की 
प्रवृत्तियां पायी जाती हँ, शल्योपचारःप्रायः 
'लोबोटोमी' विधि दूवारा होता ह॑, जिसके 
sata मास्तष्क के सामने वाले गोल भाग 
(लोब) के कछ aa को काट कर निकाल 


(पृष्ठ १५ का शेषांश) 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


मकार = 


कई रोगियों को इससे मिर्गी, बुद्ध के 
ae, उत्साह की कमी ऱप्रादी जँसी बीमारियां - 
उभड़ जाती ह | 
सामने के गोल भाग, जो विचारप्रक्रिया 
को निर्यात्रत करता ह, oy मास्तष्क के 
भीतरी भाग, जा भावना को निर्यात्रत करता 
हे, के बीच स्नायु-तंतु्रपरों का एक पुंज होता 
हं, जिसे 'सगुलम' कहते ह॑ | ये स्नायुएं 
भावना sik चिन्तन के केन्द्रों के बीच dear 
के वाहक का काम करती ह॑ । SAT पर 
इस प्रकार के Urea का भार उप्रत्य'धिक बढ़ 
जाने पर उसी प्रकार की मार्नासक श्प्रर्शान्तयां E | 
उत्पन्न हो सकती ह॑, ज॑सी मार्नासक विकार 
से ग्रस्त रोगियों में प्रायः पायी जाती हौ | 
प्रतः इन स्नायु-तंतुतरप्रों में से कुछ को काट 
कर निकाल देने से Ure al के ग्रादान प्रदान 
की दर घट जाती ह॑ 5ग्रार विकार या मार्नासक 
प्रशान्त कम हो जाती ह | | 
नयी शल्य चिकित्सा के उप्रन्तगंत, मास्तष्क रज | 
के सामने वाले गोल भाग के ऊपर उगे वालों | 


जिनमे से 


नी ह | [द्या जाता ह॑ | बहुत से रोगियों के मामले (aw पृष्ठ १९ पर) 
0000०००००००००००००००००००००००००००००००००७०७०७७ 
00088888888888885288888888888888888888666666666666686666866566666666666660686068७ 


“ऽप्रब तुम विचार करो | एक वर्ष में तुमकां उतना अ्राज्ीवांद 
मिलता हं ।'” 

Fue sa कुछ चिन्ता में मग्न हो गया | तब cue महाशय 
ने कहा, "प्रब तुम इस बात का हिसाब लगान्प्रो fa एक at के 
भीतर तुम्हारी माता के हंसमुख चेहरे को तुमने कितनी बार देखा _ 
प्रर अपने पिता के मुह से कितनी बार मधुर वचन सुने | इसके 
प्रौतारकत कितने पेड़, old, फूल, त्प्राकाश के वादल तथा तारे 
तुम्हारे पिछले जन्म दिवस से uM तक त्प्रानंद के होतु बने ह॑ ॥' 

“मै उनका हिसाब नहीं लगा सकता ।' [पटू ने कहा | 

sagt’ कह कर देसाई ने मुस्कराया तग्रा कहा, “कया ड 
तुम्हे ऐसा हिसाब [मल गया जिसे नहीं कर सकते 2” 

Pog, गंभीर हो गया था। | ' 

“सचमुच छापने जीबन में जो ऋआशीवांद [मलते हॉ उनका 
reer लगाना“काठन हो | देसाई! महाशय ने कहा ।' हम वर्षे के 
हर एक दिन ःग्राशीवांद पाते हौ इस बात का विचार करने 
उसके लिए परमेश्वर को धन्यवाद देने के ध्यान नहीं 
इतना होते हुए भी बह तुम्हारा उपकार करता ही ह॑ म॑ सोचता 
>प्रवश्य उसके त्प्राशीवांदं के "लिए धन्यवाद द 


कान में 5प्रावाज 


प्रश्‍न: ''मेरे कान में हमेशा किसी चीजक 
Tot की त्प्रावाज सुनाई देती ह॑ | मँ यह 
नहीं समझ सकती [क यह किस कारण से 
होता ह॑ | इस के साथ-साथ मौ सदा [सिर 
पीड़ा से कष्ट पाता हूं | क्या मेरे कानमं 
JAN SU का कारण गल ग्रथ नहीं हो 
सकता ह॑ ?”' 
उत्तरः कान में [कसी चीज की सदा तरप्रावाज 
प्राते रहने का कारण ह॑ रक्त नालियों में 
परिवर्तन होना | एसा प्राय: बहुत से लोगों 
की शिकायत होती ह॑ | एसा होने का कारण 
हे मध्य कान की रक्‍त नालियों का सख्त 
होना | रक्‍त संचार होने की भी ःग्रावाज et 
- सकती ह | एक युवक के कान का गजना, 
मध्य-कान के संक्रमण से संबोधत ह॑ | इस 
की शरप्राप डाक्टर से जांच करा लीजए | sue 
इस की wade न कोजए | यह कान के 
ies विशेषज्ञ gant संभव हो सकता ह॑ | याद 
ही... कुछ दाष.न मिले तो sma ःप्रपने शारीरिक 
स्थित का जांच करा सकते ह | 


कोथ (मांस के ast की क्रिया) 


प्रश्नः “कोथ (मांस ust की (क्रिया) 
की स्थिति तरप्रारंभ होने का क्‍या लक्षण हे ? 
IEH में इसका क्या लक्षण होता ह॑ १" 
द उत्तः कोथ (मांस के सड़ने की क्रिया) वह 
स्थात ह॑ जो शरीर के [कसी भाग में रक्त 
` प्रबाह में रुकावट होने के फलस्वरुप उत्पन्न 
होती ह॑ | जिस कारण स्थान में यह [स्थात 
उत्पन्न होती ह॑ बहां पहले लाल रंग होता 
हं इस के वाढ काला हो जाता ह॑ | ate यह 


स्थिति वनी रहे तो तंतु टूट फट जाते हो जो. 
काले हो जाते ह | यही पीछे ast 


SS Od 


सूचना 


ko यह “प्रइनोत्तर” केबल हमारे 
पक्के ग्राहकों की निःशुल्क सेवा 
करने के #पग्रांभप्राय से प्रांत मास 
प्रकाशित [कए जाते ह' | 

x [किसी रोग का [नियम-बदृध 
इलाज करना, या किसी रोगी की 
[नजी डाक्टर की जगह देख-भाल 
करना, हम उप्रपने प्राधिकार से बाहर 
समभते हाँ | 

% सब प्रश्नों को “डाक्टर की 
सर्म्मांत के लिए” एक [लफाफे में 
बन्द करके भेजना चाहिए | डाक्टर 
के साथ व्याक्तगत पत्र-व्यगहार की 
मनाही ह॑ | 

x याद श्राप प्रश्नों का उत्तर 
ध्याक्तगत रुप से चाहते हां तो 
साथ में [टकट-सांहत पता [लखे 
हुए लिफाफे भेजें | पत्रोत्तर की 
प्रतीक्षा एक मास से पहले नहीं 
करनी चाह | : 

x “पोस्टकार्ड” पर [लख कर 
भेजे हुए प्रइनों पर कोइ ध्यान न 
दिया जाएगा | 

* जो भी प्रश्‍न sam भेजें बह 
संक्षप्त तथा साथंक हो sok साफ 
art में [लखा होना चाहिए | 
* इस स्तंभ मे केबल वे ही प्रश्‍न 
TAR उत्तर छापे जाएंगे जो सर्वसाधा- 
रण के लिए उपयोगी तथा [नाबाद 
हो | किन्तु किसी प्रश्‍नकतां का न 
प्रकाशित नहीं [कया जाएगा | 

ॐ पत्रव्यवहार ,निम्नालाखत 


| पते पर करना चाहए:-- सम्पादक 
_ स्वास्थ्य oak जीवन,” (डॉक्टरी 
बाक्स ३५, पुना-१. - 


, से पीड़ा एक स्नार्यावक प्रांत्षेप 


*9७७७७७७७७७७७७< ; 


स्थान में यह स्थित उत्पन्न होती 
>्रंग को काटना ही भला हाता हं] 


val 


प्रश्‍न: "किस कारण से [सर के बाला इ |; 
जड़ों sak त्वचा पर-पपड़ी जमती ह॑ p 

उत्तर सिर के चमड़ो के ऊपर की 
मिल्‍ली जो बहुत छोटे टुकड़ों के सम | 
फट या कटकर निकलती ह॑ इस का tay 
कारण सफाई की उग्रबहेलना है | स क्षे fit! ॐ 
त्वचा antes क्रियाशील होती हे या त्वा | ती 
की प्रक्रिया सामान्य रुप से नहीं होती he |" 
के फल स्वरुप ऊपर में पपड़ी जम जाता ह 

कभी कभी इस प्रकार की कछ (स्थित 
किसी तप्रच्छे साबुन से धोने से ग्रच्छी हो 
जाती ह | कभी-कभी जैतुन के तेल को |स 
पर डाल कर हाथ की ग्प्रंगालयां से रग 
से पपड़ी दूर हो जाती हँ | 

कभी-कभी चिकित्सक उन ग््रॉन्थयां # 
चिकित्सा करते हो जिन से इस रांग ब 
संबंध रहता ह॑ | | 


मूछित होना _ | 

a + मित T 
प्रश्‍न: "किस कारण से मु्छत होते | à 
स्थात उत्पन्न होती ह॑ ? शध 
सार्शकल 


उत्तरः मूर्छित होने की बात ब्याक | 
[स्थात पर निर्भर करती हे | मँ तो यह सर घडा म 
सकता & [क कोइ मनुष्य छापने म" Py. 


प्रन: `` 
[|स fa 
ना ह प 
रोग हे 
मी जीभ 
Vater 
शं ह॑ | म 
॥ जाता ह 
ऐसी i 


मावनात्प्रों को नियंत्रण करने के d शताः ऽ 
afaa होने की [स्थात को रोक सकता. | परकर 
उप्रपमान की बात at सहने की P Ran : 
fatter व्यॉक्त की स्नार्यावक संस्था दत र 
निर्भर करती हं | कुछ एते ह र a Pig 
feata at देख कर मूछित हो ग a स 
कुछ ऊंचे स्थान पर चढ़ने प! A का 
हो जाते हो | कुछ लोग [क्सी भी रहे 
>प्रपना शारीरक संतुलन ig तत 4a 
_ sia में लकड़ी के चुमा gee a 
के कुचल जाने से या Ae a 


फे रकत का त्प्रभाव पड़ जाता हं | 


| er con स्वरुप मुर्च्छा का संवेदना 
i é | 

aad 1 में कछ ऐसी 
ही कछ i में क 


तं की giatan नहीं होती त्प्र्थात्‌ 
त उनका स्नार्यावक मंडल ठोस हो 
a १ जिसके कारण vad व्याक्त उनसे 
W नही घवड़ाते | उदाहरणार्थ हमने कुछ 
| लग देखे हे जो किसी दूसर' ब्यांक 
= | र के किसी आंगमें चोट लगने के 
Tet i आ एकत साव होते देख कर शीघू fea 
(अते हौ लेकिन जब एसी घटनात्र्प्रों को 
|... देखते med बन जाती ह तब उनके 
# में किसी प्रकार की प्रार्ताक्रिया नहीं 
ती) कछ एसे भी लोग देखे गए हँ जो 


| 


WHA कामि 

| एनः “में एक एसा रांग का [शकार वना 
(जस विषय में मेँ दूसरों को समझा 
Ale पर यह नहीं बता सकता [क बह 


| ti जीभ सफेद हो जाती हे | मेरे हाथ 
iiia के नव चिपटो atk काले हो 
Fe | मेरा शरीर वञ्चेषकर चेहरा पीला 
i जाता हैँ | में यह TT करता हं 
ब |” ऐसी स्थात में मेरे शरीर में रक्‍त के 
प के कारण उत्पन्न हाती ह॑ | मं प्राय: 
१ प्‌ थक जाता हु. ante outers दोर 
ही ब चढ़ नहीं सकता यहां तक [क 

र भी साईकिल. चढ़ना कॉठन हो 


T हत 


| रः आप 
॥॥४... को स्थातिका विवरण at यह 
< ९ प्रकट 


१ रती [क प्राप रक्त उप्रल्पता 
Sie Os ह | झ्स रक्‍तत्र्प्रल्पता की 
A त्रात में कम होने के कारण 
= हे . ` । व्भ्राप की soar में जो काम 
स्या caters हे जो ऋ्रापक अरी 


हो जांच करा ले | वे suo 

चि करने के बाद क्‍या करना 
a को यतलाबॅंगे । बे sm के 
जोकको: व्यावइयकता हः इस वात 


| रौर न 
आर शरीरः में रक्त बढ़ाने की 


थे जीवन 
नवम्बर १९६५ 


FE CC-0. In Public Domain. 
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स्वास्थ्य ओर जीवन” के ग्राहका तथा पाठकों 
के लिए आवश्यक सूचनाएं 


मास्टर के जत्तर-साहत, हमें तुरन्त 


चांदह रुपए पंचानबे पैसे ह | 


“स्वास्थ्य आर जीवन''--ग्रॉरिएंटल बाँचमॅन पार्न्लाञंग 
TT? दुबारा प्रात मास के प्रथम सप्ताह मे प्रर्काञ्चत हाता ह॑ | 
जिन ग्राहकों को [कसी मास का sie न मिले वे कृपया 


[ग हाउस, साँल्जबरी पार्कः 


डाकघर सं पूछ:ताछ कर, पास्ट 


न्त सूचना दे, ताक उचित कार्यवाही की जा सके | 
याद पते में परिवर्तन करना हो तो ग्राहक संख्या 


पता दानां साफ त्राक्षरों में [लिख कर हमें सूचना दीजिए | 


या क साथ ही ATA पुराना तथा नया 


“स्वास्थ्य तरार जीवन'' का वा॑क-मूल्य ह॑ सात रुपए पछत्तर प॑से | दां वर्ष का मूल्य 


सिंगापुर, मलाया, बॉनंयो, साबांक थाइलेंड, वीटनाम तथा eaten के fay 


“स्वास्थ्य oak जीवन'' का वाषिंक मूल्य ८.०० मलायन डाल ह॑ | सिलांन, पाकि- 
स्तान तथा उक्त Gat को छोड़ कर शेष विदेशों के [लए डाक व्यय बहत्तर de 


तप्रलग प्रात वर्ष [लए जाते 2 | 


एक वर्ष से कम ate के लिए पत्रिका जारी नहीं की जाती ] 
हमारे प्रातिर्नाधियां को पूरा मूल्यं ः्प्राग्रम लेने तथा रसीद देने का सम्पूर्ण तप्नाधकार 


हं | मूल्य चुका देने के पश्चात्‌ ute समय पर पत्रिका न मिले, ता स्सीद-संख्या 
दिनांक, प्रातार्नांध का पूरा नाम, oul तरप्रपना पूरा पता साफ-साफ उप्रक्षरों में हमें 
लिख भोजिए जिस से :प्रर्पोक्षत कार्यवाही की जा सके | 


कृपया “स्वास्थ्य R जीवन'' निःशुल्क मंगवाने का उप्रनुरांध न कीजिये | 
कृपया वी. पी. पी. gant पात्रका भेजने के [लयं हमें बाध्य न कीजिये | 


दवा देंगे | इस ca में त्र्प्रामतांर से लोग 
तप्रेंकुश कौम का शिकार बनते हाँ aie उनके 
शरीर के रक्‍त का ये ater कम इतनी 
मात्रा में चूस लेते हौ कि शरीर में amen से 
कम ही रक्‍त रह जाता ह॑ | ; 

इस की चिकित्सा at एक मात्र हैँ उनका 
नष्ट करना | यह संभव हो कि शरीर में 
कई प्रकार के कीडे ह॑ जिनक क्रांकश कामि 
होने की त्प्राधक संभावना ह॑ | उनका नष्ट 
करने के बाद त्रप्राप के शरीर के लिए रक्त 
की ्रप्रातारकत मात्रा >ग्रावश्यक होगा जिसका 
उपाय चिकित्सक त्रप्राप की स्थात का विचार 
करके बताबेंगे | इसालए [फर भी मेरा कहना यह 
हेः कि प्राप स्थानीय चिकित्सक के पास 
_जाइए । 


(पृष्ठ १७ का शेषांश) 


के नीचे की खोपड़ी में दो छिद्र वना [द्मे 
जाते है | aie के [लए प्रयुक्त सुई के 
प्राकार की दो सुईयां fost के रास्ते मस्तिष्क 
में प्रावष्ट कर दी जाती हौ | उन्हे एक्स-रे की 
सहायता से सही स्थात में बनाये रखा 


जाता ह॑ | उसके दाइ, लगभग १ मिनट तक 
EE AT GIRT रोडयो लहरयां की एक करेण्ट 
प्रोषत की जाती è | 


इससे कुछ ae जल उठते हॉ | इस जलन 
से कुछ स्नार्याबक तंतु. मारुते के set 


क्षेत्रा को ata पहुंचाये वगैर ही, स्थायी रुप 
से विनष्ट हो जाते हौँ | याद शल्यर्[चाकत्सक 
त्प्रपने चाक से यह कार्य करने का प्रयत्न करे, 
तो fread क्षेत्रों को कुछ न काछ ata 
प्रांनवार्य रुप से पहुंचा कर रहेगी | इस [वाथ 
को कॉम्बूज, मॅसाचूसेट्स, के हारवर्ड HS- 
कल स्कूल के डा० एच० टामस बैलेण्टाइन, 
जूनियर, ने विर्कासते किया | उन्होंने बताया 
कि जिन १९ रोगियां पर इस fata का परी- 
क्षण किया गया, उनमें से ८ की दशा बहुत 
सुधर गयी, जब कि शेष तीनां का उपचार ऋ्राभी 
रौर करना पड़ेगा | 
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[पन-ङ्गाम (सुत के समान सफद) 


।पन-कम छोटे छोटो सफेद रंग के ल॑वाइ म॑ करीव एक इंच 
के होते ह॑ | दुनिया क कुछ भाग म॑ इन का सूत काम कहते ह 
mk कुछ देश में पिन-कृम । दूसरे श्प्रन्य कमयो के समान य॑ 
किसी 'रनाङ्चत क्षेत्र में केवल नहीं पाए जाते लॉकन सभी जगह 
पाए जाते हाँ कहने का तात्पयं ह॑ [क यह दहाता क ्रार्तारक्त 
शहरों में भी पाए जाते ह॑ | ये सभी वर्गों के लांगां की त्यांत म 
पाए जाते हो | वच्चे विश्येषकर इस काम के शिकार बनते हाँ म्प्र 
उमवाले भी इस के संक्रमण से नहीं बच सकते | इस जात के वढे 
हुए कॉम बड़ी uit के ऊपर भाग में शप्रपना निवास स्थान बनाकर 
प्रांत में जो पदार्थ रहते ह॑ उनसे arom जीवन निर्वाह करते ह॑ | 

परिपक्व मादा सूत-कृम amt शरीर में aS संचित किए 
रहते è ook उनके साथ वे बड़ी are से होते हए उत्तर गुद तक 
जाते हे ok वहां पर त्वचा को छेद कर के IS दोते हँ | इनक 
set की संख्या बहुत रहती ह॑ | इन ST के कारण बहुत खुजलाहट 
होती हाँ । इस से संक्रामत व्याकत त्प्रपनी अ्रंगुलियों से खुजलाता 
है उस समय नख के नीचे are चले जाते हाँ ook विश्येषकर बच्चे 
जब इस प्रकार दाषत ग्रंगुलियों को मुह में डालते ह॑ तो वे मुहे 
के मार्ग से sat में चले जाते हाँ | इस प्रकार इस का कूचक्र लगा 
रहता ह | 

mag से संमत बच्चे की ग्रंगालयों के नख के नीचे 
प्रायः AS [मिलते हो | कछ aS तो धूल के कण के साथ इधर-उ 
उडते हौ या दधित हाथां से खाद्याहार में ले जाए जाते हाँ | कभी-कभी 
इस के as मेज, कासी, ताखे, खिर्डाकयां में, met में 
दद्यां gente में रहते ह | इसका यह मतलब निकलता हौ कि 
ule परिवार के किसी एक का इस का संक्रमण हो तो सभी का 
संक्रमण होने का भय रहता ह | 


कुछ एसे लाग हॉ जिन की are में पिन-कम ळी संख्या 


qe ak का ्क्षिंद्रपत्र 
(फ्लुक) कम है | यह वयस्क 
क्रम ह| 

दॉदनी aun का कॉम मांस 
feet में रहता हाँ | यह 
ऊातक्रामी (foen) करम 


ह | 


>को तो भूख नहीं लगती, कुछ का शरीर भार कम हो 


` छांटना A साफ रखना चाहिए | 


miar नहीं रहती जिनक वाह्य-लक्षण नहीं: प्रकट होरे 
at उत्तर गुद में तीवू रुप से खुजलाने की शिकायत करते ह 
जाता ह 
चारपाई पर सांतं समय पेशाब करते हो | फिर कह 
हाँ जिन्हो ahg की शिकायत होती हो | कछ 
हाते; कितने दात कटकटात कितनां का जी मिचलाता ह पे 
को करते हाँ; फिर किसी किसी में एपॉडसाइटस की [र थात a 
हो जाती हा | पिन-कृम afeceut के योनि मागं में 
परार खुजलाह्ट पंदा करतं हं | HS TAT के शरीर में ऐन हो 
र्चिकित्सा:-- परिवार क सभी लोगों को एक साथ 
करनी चाहिए | पिन-कीम का नष्ट करते के [लिए vip 
रामबाण समभा जाता हं | इस दवा कां जल पान करने के 
घंटा पूर्व खाना चाहिए | दवा के साथ एक गलास पानी पीना 
सात दिन तक लगातार इस दवा क्को प्रयोग लाना चाहा | हा 


बच्चों के लिए piperazin- citrate आ ) का चाय के j 
से ग्राधा देना चाहिए | दा से छह वर्षे, क. बच्चों को एक चाय 
चम्मच से देना चाहिए; छह से बारह वर्ष तक के वालक को 
चम्मच त्प्रोर बारह बर्ष सं Aree उम्‌ बालां का चाय की 

से रोज सात दिन तक दतं रहना चाहिए | याद किसी को यह क़ 
नहीं रुचे तो उसे दस दिन तक रोज gentian violet enteri 
coated की एक ग्रेन बाली एक [टीकया दिनमें तीन बार लेनी चाच 


मैले-कूच॑ले रहने के कारण यह रांग उत्पन्न हां कर फला 

| इर्सालए बच्चों को सिखाना चाहिए कि वे ट्टी करने के ब 
तथा भोजन खाने के पूर्व  ्रपने हाथों को उगप्रच्छी तरह से धो 
रोज रोज स्नान करने के फलस्वरुप इसका संक्रमण रांका जा स 
हँ | जंधियां तथा विस्तरे पर विछाने वाली चादर का सप्ताह म॑ | 
या तीन वार गर्म जल से धोना चाहिए | उन के नखों कां 
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संगीत स्वास्थ्य के लिए | 


सर्वोत्तम व्यायाम ह॑ | 


Photo: P. V. Subramaniam 


प्राचीन कालं से ही मानव 
जीवन का संगीत से निकतम संबंध रहा हाँ | जीवन के प्रत्येक्र 
क्षण में चाहे सुख हो MAT दुःख, मानव ने संगीतं का सहारा 
लिया ह॑ | मानव जीवन ही क्यों ? प्रकृत के कण कण में संगीत 
की धुन व्याप्त ह॑ | हमारे यहां प्रत्येक ग्रवसर के [लाए संगीत की 
रचना की गई हौ | संगीत की उर्त्पात्त वेदों से मानी गई हो | 
सामवेद प्रमुख रूप से संगीत प्रधान ग्रंथ ह॑ | ऋष-मुनियों ने 
ऽप्रपने प्रखर ज्ञान के साथ-साथ संगीत को व्यापक बनाकर जन 
हिताय सिद्ध किया | “रुदन तथा गायन'' जीवन के द्विपक्षां का 
सामंजस्य ही वार्स्तावक ग्ानंद हं vee सरल मन की मधुरता | 
संगीत केवल मनोरंजक ही नहीं, समस्त सुष्ट के मध्य मानव 
हृदय का रागात्मक सूत्र से जोड़ने का मोहक वंधन भी ह | कहा 
जाता ह॑ [क तानसेन जब गाते थे तब पानी बरसने लगता था या 
त्रा जलने लवती थी | वंजू बाबरा के गाने पर रीफ कर हिरण 
जंगल से श्रा जाते थे | वीन की धुन पर नाग रीझता ह॑, तो वीणा 
की धुन पर कस्तूरी मृगा सील मछली की संगीत [प्रियता तो [विश्व 
विख्यात ही ह | 
वैज्ञानिकां ने मानवीय स्वास्थ्य के लए भी संगीत की महत्त 
स्वीकार की ह॑ | संगीत की धारा में जीवन के onc का वैभव 
ह॑ तथा दु:ख मं पीड़ा को फैल जाने की GA क्षमता | स्वास्थ्य 
पर संगीत का प्रभाव इसी से स्पष्ट हौ [क जो व्याकत सदव गुनगुनाता 
हॉ. वह न केबल तन से वरन मन से भी उत्फूल, सरस एवं 
कार्यपट हो | 


` स्वास्थ्य जीवन के [लए संगीत 


मनोवंज्ञानक तार पर मन को प्रत्येक ae के साथ ही 
` संगीत के विविध cet का उपय्रोग किया जाता ह | युद्ध के 
समय वीरत्वपूर्ण, श्रृंगार के ःप्रवसर पर हंसी-खुल्ली से भरे गीत, 


SEA ae 


संगीत की स्वर लहरि 
से चिकित्सा 


श्रीमती कन्तल गोयल, एम० ए० 


दुःखद स्थित मे करूण रसपूर्ण तथा हास्य के समय द E 
उल्लास के गीत निश्चय a जीवन में सरसता एवं सामंजस्य Si 
सृष्ट करते हं । प्रत्यंक रस क॑ साथ विभिन्न राग-रागानयो 
का प्रचलन भी हमार यहां हं | ऋतु तथा काल के aR ए ब्र 
विभाजित रागां का संवंध शारीरक तथा मार्नासक स्वास्थ्य ३ | | 
है | वसन्त कतु क॑ समय वसंत राग जाश, उमंग, प्रसन्नता तग एकक था 
arg से मन को भर दता हँ । वर्षा में मेघ-मल्हार प्रेम, उल । मँ 
एबं मधुर भावनाग्प्रों का द्योतक ह | प्रात: काल में गाई जाने बली बलू को 
प्रभाती, राग, भैरवी ante से मार्नासक स्वास्थ्य की उपलांय फ्रा 
होती ह॑ । il 
संगीत स्वास्थ्य क लिए सर्वोत्तम व्यायाम हो | गाने से खाम |; तेह के 
प्रश्वास की क्रिया होते रहने से फफड़ां का उप्रच्छा व्यायाम हो गमान 
जाता ह॑ | इस से रक्त ates होती हा | साथ ही जो चिल्ला: 
संगीत का ut सार्थक करते हाँ, उन्ह नुकसान भी कम नह| 
पहुंचता | इससे Gast में दर्द तथा इवासोच्छ्वास मं कष्ट हा | 
होता ह॑ | वायु को नियंत्रित कर गोलाघार चक्र को ग्रार्धाल| 
कर गायन का उप्रभ्यास करने से [कसी प्रकार की हानि की संभाव | ग्रपनी 
नहीं हौ | न्यूयाक' के सुर्प्रासदृध sto एडवर्ड पालांडास्की ४ | 
स्पष्ट मत हे कि गाने से रक्त संचालन में वृद्ध होती हँ, गिरा तर 
में नवजीवन का ome मिलने लगता हौ तथा मानव शरीर विभा 
तीय gat से मुक्त हा जाता ह॑ | यहां तक कि गायका 
फुफ्फुस रोग भी बहुत कम होते हौ | इतना ही नहीं गायन 
सवास क्रिया सवल होती हो, सही उच्चारण में सहायता 
ह॑ तथा शरीर aah मन पर USAT वना रहता ह॑ | संगीत ! 
aa गले की कमर्जारयां का सफल उपचार भी हं | ae 
वाद्य संगीत का :ग्रभ्यास करने वाले मनुष्यों को प द | 
का व्यायाम मिलता ह॑ | ऐसे ate बाह्य यंत्र हैँ pa | Sag 
छाती, पेट, पर, [सर तथा गर्दन का व्यायाम होता ह | 
रकत संचालन क्रिया में तीवृता त्रप्राती ह॑ व मन स्प धा 
जाता € | डा० वाल्टन एच० वाल से के कथनानुसाः 
यकृत संबंधी एवं >ग्रजीर्ण रोग में संगीत का व्यायाम ae i 
प्रद सिध हर्रा हो | atte, स भू 
संगीत का प्रभाव दाह, जलन, स्नायु दार्व चा. 
क्षय, पागलपन तथा मार्नासळ त्रप्रवसाद Ale aa 4 7 
पड़ता ह॑ | गाने से पाचन झाकत बढ़ती हा, नींद 
शरीर के states अग्नंग wee होते हा तथा स्वास्थ्य aa 
mian हो जाता ह॑ | संगीत से बच्चों की शव _ 
हँ तथा पौष्ट्क भोजन पचाने की भी संगीत में 2 
होती ह॑ । डा० लीक ने यह सिद्ध किया हे कि 


(ar पृष्ठ १९ पर) ` 
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शारीरिक, मार्नासक व antec 


TH १६ अंक १२ 
तर धन्यबाद, समु श्त साचत्र माँसक पाँत्रका SS 
नयां 
पर म 
स्थ्य स याद कोइ मुझे बाल्‌ 


ता तया |; एक थाली दे mie कहे क उसमें लोहे के कण हाँ तो यह संभव 
उल्लास [किम उसे बड़ ध्यान से दखन लगुगा sak जप्रपनी व्प्रंगालयां 
ने वाती |; बलू को इधर-उधर फ॑ला कर उसमें सं ae कां शप्रलग करने 
पर्ला la iter करंगा | एसा इर्सालए क्या जक वाल्‌ से लोहे का मूल्य 
ग है ok इससे मुझे कुछ लाभ हो जाएगा, लोकन त््रंगालयां 
प खा |; लाहे के कण को त्रालग करना उतना सहज नहीं होगा आर 
याम Wissel की वात समझी जाएगी | इसालए कोडं A साधन 
ला पड़ेगा | चुंबक के त्रपरार्तिरिक्‍त ook कोई दूसरी बस्तु नहीं 


(डाक्टरी विभाग) 


we. UR. बॅजलीएल, एक्स मेजर, 
ऽप्राह.एम. एस. 
एँलजाबंध जे. हिस्काँक्स, एस. डी. 


मम हें | जिससे यह काम सहज से पूरा हांगा | तो [फर चुंबक लेकर एस. जे. यवालकर, एम.बी.बी.एस., टी.बी.डी. 
ष्ट हाके त्‌ के ऊपर इधर-उधर उसे ford लगे | उसमें एसा प्राकर्षण एम. डी. 

रातत हे [क वह aha से न देख सकने बाले लाहे के कणां जे. बी. उ्प्रॉलिवर, एम.डी., डी.टी.एम. 

संभावत 


॑ ग्रपनी तपो ःप्रार्कीषत कर लेता ह | 
स्की | ह्य जा gages होता ह॑ वह तो मेरे हाथ की अंगुलियों ; 
Wigan की जा सकती ह॑ जो बालू से aot लाभ के लिए 
७ नहीं पाता लोकन वह हृदय [जसमें कृतज्ञ होने का गुण — इस अंक में -- 
हैं चुंबक के समान दिन भर में अपने लिए हजारों लाभ कौ 
AR प्राप्त करता हो | वह मनुष्य sa की वप्रोर से सदा 
द पाता हे | बह लोहे रुपी धूल में से सोना पाता हं । 


frat लेख . पृष्ठ 


H हारे जीवन के हर क्षणा मे हमारे लिए अग्राज्ीवांद रखे ता वात ल र 
प्रे ह suas नहीं पाते न उनके लिए धन्यवाद ही प्रकट करने मन ना ee वी 
पे कै | os @ | हमारा तो मन में एसा विचार. उत्पन्न CC की 
साथ |च मे जितनी अच्छी चीजें हमारे हाथ लगती हौ वे हमार ee हे को हे agate iis a 
ते a लए ग्या गइ हौ आय जीबन ही का eli चावल के WER में सुधार | (Sa “जत १०. 
ड a भे तक अचार करतं हो [क हमें जीवन कहाँ से मिला ह॑ ? जीवन क = ; 
ताम | कहलाता ह॑ जब तक नासिका में साँस प्रवाहित होती ह स a oe 

hy का स्फरण सामान्य स्प से चलता हाँ | [फर जीवित च्चाँ का रोना 

| स्थ होने की बात का महत्व कम नहीं ह॑ । शरीर का छात्र ore के लिए a 
र| रहना तथा [दना [दन काम करने की शाक्त प्राप्त करना जीने के लिए खाना ःप्रथबा खाने क लिए जीना a 


री पिष दा हँ ? [फर हमारी आंख हाथ, ऋर पेर भी तो हौ. बालक बालकों केलर. | । 
ग्रा चत में लाते ह॑ | शरीर के भीतर की steat खपने = सच्ची वात बताना '. ; kee 
( करती हो | हमारे जीवन की त्प्रद्भुत मशीन A : 
č योक के लिए हमें निर्माता को धन्यवाद देना श्राव 
जीने उसके द्वारा हम चार करते हो तक 
| भेणे क विशेष बातों का निश्चय करते हो । वही 
लिए 


निम्न रक्तचाप से जीवित 
रहना सम्भव 


gao बी० हवाइटहंड, Sto एससी० 


प्रत्येक व्याक्त के रक्तचाप 
की ऋपनी स्थिति रहती ह॑ । इस शब्द का et ह॑ वह एक गात 
जिस से ved प्रवाहित होता suk समस्त शरीर के stat में धम- 
frat (प्रार्टरी) के cant संचरण होता ह॑ | समय तथा पारास्थात 
की विभिन्नता के त्प्रनुसार रक्तचाप भी एक नहीं रहता | रक्तचाप 
की [रवाभन्नता तप्रल्पकाल के लिए रहता ह॑ | 

रकतचाप की स्थित सब से पहले हदय की क्रिया से त्प्रारंभ 
होती ह॑ | जब हदय संकाचत होता ह॑ ook हदय से रकत बाहर 
निकलना :प्रारंभ होता ह॑ तब हदय से 'लप' ook 'डप' की cata 
/ शुरु होती ह॑ । पहली बार जब स्टॉंथस्कोप में ध्वान सुनाई दोती 
हे, उस समय पारा भरी नालका में जितना पारा चढ़ा रहता हो, 
fe उसे सिस्टॉलिक चाप कहते ह | स्टोंथस्कोप में जव तीबूतर उप्रावाज 
सुनाई दोती ह॑ तब धर्मानयों में स्वार्भावक स्प से प्रवाह होने 
लगता ह । त्ग्रावाज के सव से sofas तेज होने पर नालका में 

जा संकेत [मिलता ह उसे डिस्टॉलिक-चाप कहलाता है | 
सिस्टॉलिक आर डिस्टालक रक्तचाप मापने की बाध 
इस प्रकार ह॑ चिकित्सक रोगी की वाढ में एक पोली पट्टी बांध 
देता ह॑ | बह पट्टी पारे से भते एक नालका से संवद्ध होती हँ | 
' चाकत्सक पोली पट्टी में इतनी हवा भरता हो [क उसके दबाव के 
` कारण रकत का प्रवाह रुक जाए | [फर वह उसमें से धीरे-धीरे हवा 
निकलने देता ह॑ । इसके प्रभाव से रक्‍त का इतना >ग्राधक प्रवाह 
हां जाता हँ कि वह स्टोथस्कांप से उसकी :ग्रावाज सुनी जा सकती 
हो ॥ रक्‍त-चाप-मापक यंत्र को Sphygmomanometer कहते ह | 
यंत्र से रक्‍त-चाप की स्थात का पता लगा कर रोग का निदान 
करना बहुत महत्वपूर्ण समझा जाता हे | रोग के निदान के बाद 
ही व्चिकित्सा की जा सकती हे | एक सामान्य वयस्क cater का 
।सस्टोलक १२० आर डिस्टॉलक ८० हां तो चिकित्सक उसको 
प्रकार लिखते हौ १२०/८० | विभिन्‍न व्यक्त में रक्तचाप 
ता ह | क्सी-किसी का सामान्य से कम होता हू | दौनक 
रीर तथा मस्तिषुक़ का जसा काम होता ह॑ वैसा ही रक्त: 


So 


त a 


ल तर 
प्रविष्य ह 
उच्च 
ग्नि रक्त 
३ निम्न २ 
[n १ 
श के रो 
{it ही : 
(जसे 

A Rate 
Pi इसी = 
{iT जितन 
ष बनत 
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F | हर aa में पाई जाती ह॑ | जब am बस 
ei क॑ [लए gist हाँ MAN कोई काठन शारीरिक श्रम 
G द ह तब मांस पॉशझयां को शाक्त तथा ऱ्प्रोषजन प्राप्त करने 
जिक रक्‍त कौ त्ग्रावश्‍्यकता होती ह॑ एसी र्स्थात में 
gia बढ़ने लगती हे । इसी प्रकार भावनात्मक तनाव, oft 
att के कारण रक्तर्नालकाए' सिक्छूड़ती sa फ॑लती रहती 
| तके परिणामस्वरूप धर्मानयां का दबाव बढ़ जाता हं l 

इस के विपरीत सोतं समथ रक्‍त चाप कम हो जाता हं: 
तनाव कम होने से भी रक्तचाप कम हो जाता हे | इस 


a रक्तचाप की fer-ea घटती-बढ़ती से शरीर पारास्थांत 
॥ सामना कर सकता हं । इस feata में किसी प्रकार का भय 


a रहता लोकन aie कुछ समय तक रक्तचाप तप्राधक या 
i '9 
| बना रहे तो समझना चाहिए कि यह किसी प्रसामान्य स्थिति 


केत देताहं। ` 
यह देखा गया हं कि 


प्रागु की वृद्धि के कारण रक्तचाप 
॥ बढ़ जाता हं | इस संबंध में लोगों का एक एसा विश्वास ह॑ 
gee उम्‌ हो उसे १०० के त्रंक में जोड़ देने से उतना ही उस 
ग्रमे रक्तचाप होगा | यह विश्वसनीय नहीं हाँ | set लोगों 
|; एसा ख्याल ह॑ कि १४५ सिस्टोल रक्तचाप [किसी भी उम्‌ 
aim सामान्य हे | याद १०५ से कम हो तो भी यह [चता 
Jaba ह | 

उच्च रक्तचाप को साधारणतया रक्‍त-दावी की स्थात तथा 
mM रक्तचाप को रकत-चाप न्यूनता कहते हौ | बहुत एसे लोग हो 
व निम्न रक्तचाप के [शकार वनते हो at उतनी ही संख्या में उच्च 
|फ्तचाप के रोगी भी पाए हो, पर यह देखा गया हो कि निम्न रक्त- 
शा क रोगी उच्च रक्तचाप की arden sofas दिन जीते ह॑ | 
छि हौ नहीं sofa जिनका रक्तचाप सामान्य समभा जाता 
जसे भी cutee दिन जीते ह | इस [लए निम्न रक्तचाप 
थान खतरनाक नहीं समभ्की जाती जितनी उच्च रक्तचाप, 
झी कारण लांगां का ध्यान इस sok इतना ग्रप्रार्कीषत नहीं 
जितना उच्च रक्तचाप की उप्नोर | निम्न रक्तचाप के जितने 
बते ह॑ उनमें स्फूर्ति तथा ऊर्जा नहीं रहती | 

निम्न रक्तचाप का मतलब यह ह॑ कि दोनों शरीर aul 
“छे को पर्याप्त मात्रा में पोषाहार प्राप्त नहीं होता । उनको 
1 चि ही शरीर के eq रक्‍त से जीवन संभालना पड़ता 
T रोगी शीघू थकाबट महसूस करता त्प्रोर g ही सर्दी 
ता oa हैं | उसके शरीर से थोड़े श्रम करने पर पसीना 
a WR के इधर-उधर होने से [सर में चक्कर आता 
पा z भप सं भी वह दुर्बल होता ह-एकाग्ग्राचत करने की 
Mia स्मरण शाक्त हास होता हँ तग्र किसी बात 
गत e से निर्णय नहीं कर पाता | मनाव॑ज्ञानक रूप से देखा 
| n निराशवाद होता ह॑ आर aide करने वाली बातों के 
Ray शोचा करता ह | निम्न रक्तचाप वालों में इन्हीं लक्षण 
jn दिखाई देते हो ook विशेषकर निम्न रक्तचाप के 


is 


i 


St 
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याद निम्न रक्तचाप की स्थिति सदा वनी रहे तो सावधानी 

बरतनी चाहिए | तप्रपने दानक जीवन का कार्यक्रम एसा बनाया 
जाए जिस से शारीरक दुर्वलता दूर हो ok रक्‍त तथा हदय 
की क्रिया समुचित रुप से चालू रहं | निम्न रक्तचाप की [स्थात 
जो जीर्ण रुप धारणा करती हं वह क्षय, रक्‍त अग्नल्पता इत्यादि 
रोगों के कारण से उत्पन्न होती ह॑, लॉकन वंद्यागत की वात ही 
वहुत महत्वपूर्ण समझी जाती ह॑ | यह उन्हीं लोगों में सामान्य रूप 
से पाया जाता ह॑ जां दुवले-पतले रहते हँ, जिनकी छाती. cet 
रहती हं, कमर बड़ी रहती हे ak जो अंतर्मुखी होते ह॑ | एसे 
व्याक्तयों का शरीर ही एसा बना रहता हं कि उनका हृदय चांड़ी 
छाती वालों की उगप्रपेक्षा नीचे रहता आर धर्मानयां न्यून कोण 
बनाती हुई हदय से निकलती ह॑ | इसका मतलब यह हे [क रकत 
का शरीर के भन्न भागों में ले जाने के लिए कुछ जोर करना 
पड़ता ह | 


शरीर का स्वास्थ्य ग्रच्छा नहीं रहने के कारण उनका रक्तः 
चाप suk भी न्यूनतर हो जाता ह॑ जिनमें बंञ्चागत दोषः रहता हा, 
विज्येषकर उद्र में विकार होने से | उद्र के धंस जाने से aa में 
तनाव पड़ता हँ | शरीर की सीमा से >ग्राधक पतला होना तथा 
तप्रमुक्ताहार के कारण रक्तचाप मध्यावस्था उमृवालों में कम हो 
जाती ह॑ | फिर dodo जीवन-यापन #ग्रार पर्याप्त व्यायाम के प्रभाव 
में निम्न रक्तचाप की स्थिति उत्पन्न हाती ह॑ | 


थकावट, चक्कर, भूख का प्रभाव, शिथिलता को दूर करके 
निम्न रक्तचाप के साथ जीवन िताना काठन नहीं हाँ | नीचे कुछ 
तरीके बताएं जाते हो | 


१। आप उप्रपने शरीर की योग्यता तथा शाक्त के तप्रनुकूल 
जीबन व्यतीत करना सीखें | जव त्प्रापके शरीर में थकावट मालूम 
होने लगे त्प्रथवा जब त्प्राप का दिमाग काम करने से इन्कार करे 
तभी उ्प्राप तरप्राराम कीजिए | तरप्राराम के लिए पीठ के बल लेट जाइए | 
mot प॑र को हदय से कुछ ऊंचा रखने के [लए घुटने के नीचे 
एक तकिया रखिए | एसी स्थित में होकर सांस लेने only ननिका- 
लने के लय का ध्यान रखते हुए गहरी सांस लीजए | एसा करने 
से कुछ ही मिनट में रक्तचाप की स्थिति सामान्य हो जाती ह॑ | 
रात में कम-से-कम Mls घंटा सोना चाहिए | खाने के बाद पांच 
से दस मिनट तक विश्राम कीजए | 


२। मांस पॉशयां को स्वस्थ रखना | व्यायाम स्वास्थ्यवधंक _ 
होना चाहिए, खुली हवा मे काम करना तथा निर्यामत रुप से खेल 
कादों में सॉरम्मालत होना चाहिए | इतनी दर तक खेलना चाहिए 
fe थक कर चर-चूर न हो जाएं | खेल कादों तथा श्प्रन्य [क्सी 
ब्यायाम करने .के समय इस वात का विशेषकर रुप से ध्यान देना 
चाहिए fe उद्र की मांस पॉञ्चयां मजबूत हा विश्येषकतर हाथ पर 
Gar, शरीर को wart ok शरीर को इधर-उधर सावधानी 
घुमाने से उदर की मांस पॉञयां पुष्ट होती हो | इन व्यायामो को 
करते समय लय तथा श्वास-प्रश्वास की बात का विशेष 
रखना चाहिए | किसी भी समय [किसी स्थान पर करने वाला 
व्यायाम हे उरप्राचीर का । तरग्रपनी छाती की दीवार को ऊपर 
यह तो केवल श्वास-ग्रस्वास के दुबारा संभव हो सकता हं 

३। अ्यपना शरीर भार सामान्य रखना 
द 
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होने लगे तो ao तप्रॉतारक्त प्रोटीन तथा वसामय खाद्याहार DEEI 
Mer में साम्मालत कीजिए 

४ । स्वास्थ्यवर्धक खाद्याहार की प्रचुरता | Pataca के विचार 
से निम्न रक्तचाप से ग्रांसत लोगों कों amen संबंधी सलाह 
कम दी जाती ह॑ | इस का विशेष कारण यह हं कि यह स्थिति 
दोघं जीवन के लिए उपयुक्त समभा जाता ह॑ पर उप्रपने जीवन 
की sual वस्तुत्मों को प्राप्त करने के लिए शरीर का स्वास्थ्य 
ate खाद्याहार देना बुदूधमता की बात हं | इसालए फल, साग 

` साव्जयां तथा सलाद की प्रचुरता तो त्प्राहार में रोज होना चाहिए | 

यही एक मात्र सरल उपाय है [जस के फलस्वरूप स्वस्थ रक्‍त के 
[लए खाद्य प्राप्त हो सक | 

काब्जयत की शिकायत का लगा रहना भी रक्तचाप श्प्रल्पता 
की स्थित उत्पन्न करती ह॑ | इसको विटामिन बी कम्प्लेक्सयुकत 
GENER प्रचुर मात्रा में खाने से दूर किया जा सकता ह॑ | विशेषकर 
पूर्ण धान्य aed तथा उनसे बने पदार्थ | उसके साथ बादाम तथा 
पत्तीदार हरी सान्जयां होनी चाहिए | रकत त्प्रल्पता की स्थिति 
लोहे से पूणं खाद्याहार set गुड़, हरी पत्तीदार सांब्जयां सालाद 
तथा सूखे फल इत्याद से दूर की जा सकती ह॑ | 

याद mer में पर्याप्त मात्रा म॑ दध, पनीर, मूंगफली से तथा 
दों प्रथम दर्ज के टानिक खाद्याहार शहद ak गेहूँ के ग्रंकुर से 
कर्लाश्यम प्राप्त हो तो हदय को लाभ होगा | 


५] ऽप्राप के मन में सृजनात्मक विचार होना चाहिए | 
iad भय, शिथिलता ak निराशवादी वातां पर ध्यान लगाने 
से शारीरक क्रियाएं मंद हो जाती ह॑ ook रक्तचाप की स्थिति 
उत्पन्न होती ह॑ | इसालए aan, भरोसा तथा जीवन की उचित 
` बातों पर ध्यान देने से मन प्रफुल रहता हे | 


ष्मिक ज्वर की 


एडना एफ० पेटरसन, WHO डी० 


विलकाल स्वस्थ हं एक्स [करण 
कछ शिकायत नहीं बताती, मेरा हदय भी ठीक ह sok 


गुणकारी चिकित्सा 


जात को अपना [सर भ्नकाना पड़ता ह | विशाल की i 
भी वह उससे हार जाता हे उप्रार इलॉष्मक ज्वर उत्पन्न द 
जीवाणु के चंगुल में फंस जाता हे | 

यह एक सर्वसाधारण ज्वर ह॑ | इसे ग्रंग्रेजी म इ 
हे | इसके कारण मनुष्य इतना तबाह हो जातां ल bes 
तक वह ग्रपने काम पर नहीं जा सकता ; 
सरीर में ही केबल नहीं पर मनमें भी बेच॑नी उत्पती ia 


j एह हैं कि सन १९१८ Fo में यह सावंदंशीय रांग हो 
पर भयंकर रूप धारण कर लिया था जिसके परिणाम 
ख्य लोगों की मृत्यु हो गई थी | केवल भारत में पचास 


चकर क्यों बह छाप के रांग को [किसी चमत्कार करने 
थ दे कर दूर कर दो या सुई दूवारा छू मंतर करके 
A नो दूर करे दो जिससे त्प्राप तरप्रपने काम पर जाने सकें | 

| gaa को क्या पता हँ कि त्रप के शरीर में एक भयंकर 
दण हु हँ । एक बेरी ने जुद्ध os दिया हं 1 उसे त्रप्राप कंसे 
|. ले सकते हः ? एक कीटाणु त्याप के शरीर में प्रवेश पा गया 
|, रप के फेफड़े के कोणं सं ATTRA से outers रक्‍त जमा 
गया ह॑ | >्प्राप की रकत धारा धीमी हां गईं हँ | एसा मालूम 
ता है कि ATT के शरीर की सव तयां प्रभावत हो गई हाँ | 
का मतलव यह हँ कि प्रकत सव रक्षक कोषों को संगठित 
|| कर सहायता के लिए पुकारते ह॑ जिससे शरीर का स्वास्थ्य 
ar हो जाए | शरीर म॑ सामान्य स्थिति लाने में समय लगता 
झालए चारपाई पर लेट जाना चाहिए | इन्फ्लुएंजा से लड़ने का 
ही एक ग्राच्छा उपाय ह | 


= 


लक्षण 

| इ्फ्लुएजा चोर क समान उप्रचानक EAT करता ह॑ | 
JR? ग्राक्मण करने के चांवीस से ःपग्रढतालीस घंटे के बाद 
श्र प्रभाव शरीर में [दिखाई देने लगता हाँ | निम्नीलीखत लक्षण 
| शल होते हे | 

| a | ठंडा संवेदना mai समस्त शरीर में ठंड के कारण 
pea प्रा जाती ह॑, साथ-साथ पीड़ा भी होती हो | इस संवेदना 
‘aes रोगी को एसा होता ह॑ मानो वह वाल की जड़ों 
Dirt होकर अंगृलियों के छोरों में चला जाता ह॑ । 

९। सिर पीड़ा होती हे fate कर saat oh बुणों के पीछे | 
pe कठ में तीब्‌ घाव होता हौ, टार्नासल बढ़ जाता ह॑ इवास 
|" पर्दी/जुकाम की [स्थात उत्पन्न होने लगती हे | 
| el पहले सुखी खांसी हाती हे फर पीछे से खखार निकलता हे | 
Te: त Ir शरीर में ताप चढ़ जाता हो जो ९९ aa से 
| 7 गहाइट तक रहता ह | 

| : a रहने या dg रहने का दिल नहीं करता | 
i उदास रहता, चेहरा फीका पड़ जाता त्प्रौर भूख 


| मन की उदासीनता के कारण -इस रोग जा कष्ट 
१ बढ़ जाता हे | 


है| १ के शिकार विश्येषकर दस से लेकर चालीस वर्ष 
aa बनते ह* | इसका यह मतलब नहीं कि दूसरे 
पफ a z 

E “पक अनुसंधान करता के द्वारा जिस इन्फ्युएंजा क॑ 

$ गाया गया था उसी को केवल सन १८९२ Fo से 


am थे लोकन >प्राज एसे aah 'बी' वर्ग के कहो विषाणु 


माती 


कः CR 
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इन्फ्लुएंजा रोग उत्पन्न होता ह॑ | इनको छोड़ करं | 


दूसरे जीवाणु (streptococcus) sai न्यूमोनिया विषाणु भी 
निरांग लोगों की नाक आर कठ में ः्रपना निवासस्थान बना लेते हँ |. 


रोग संक्रमण का तरीका 


रांगी को ama से उप्रलम कर दीजिए quite यह एक 
भारी संक्रमक रोग जिन तरीके से wad हो वे नीचे दिए जाते हो l 
१1 प्रत्यक्ष रुप से चूमा करने के द्वारा | ; 
२। वात करने, खांसने, छींकने के समय मुह से ला 
निकालती हँ उनके दूबारा aut st दाषत पदार्थो के द्वारा | . 
३। दूषित वर्तनों को स्पर्श करने के द्वारा, स्माल इत्याद 
इत्यादि के द्वारा | ग >S 
इस वात को समभना चाहिए कि इन्फ्लुएंजा की कई जातयां 
होती है | सभी का एक ही प्रकार का प्रभाव पड़ता हे | 


चिकित्सा 


चाहे स्वस्थ हो या रोगी की उप्रवस्था हो सभी में शुद्ध जल | 
का प्रयोग लाभप्रद सममा जाता ह॑ | इस का प्राप भीतर ook बाह | 
दोनों प्रकार से प्रयोग कर सकते ह॑ | इसका कछ मूल्य नहीं. 
लगता i सशी इसको सहज से पचा सकते हाँ | तप्रपने स्वार्भावक 
रुप में यह तरल होता हाँ | ताप कम होने पर यह जम जाता हो | 
ताप antes होने से यह माफ वन जाता हँ | तरप्राप के मन में यह | 
प्रश्‍न उठता होगा [क क्या जल. पुरानी दवा नहीं ह॑ ? हां यह सच 
बात ह॑, लेकिन क्या जल पीना पुरानी रीति नहीं हौ ? वास्तव में. 
तो मानव शरीर पुराने ढ़ंग का हँ | मानव जात की उर्त्पात्त से तरप्राज | 
तक छह हजार वर्ष बीत गए, मानव शरीर का स्प तो ब॑सा ही हँ | 
जसा ऋ्यारंभ में था | मानव जात का जिस [दिन निर्माण gam 
था उसी दिन से उस का जीवन तथा स्वास्थ्य कुछ निश्चित व्यवस्था पर 
निर्भर करता हाँ | नियमों के शप्रनुकूल करना जीवन ह॑; नियमा | 
के IER नहीं चलना बीमारी तथा मरण ह॑ | aa 

सन १९१८ Fo में भयंकर इंफ्लुएंजा के संक्रामक के समय 
प्राकृतक चिकित्सा का agua परिणाम दिखाई दिया था | वह | 
गर्म जल की चिकित्सा थी । यह ऊण-स्वेदन के काम में लाया 
जाता था | उस समय गर्म सेंक की बात लोगों को मालूम नहीं थी | 

उस समय में तरप्रमेगेरका के पश्‍चिम भाग लॉस एंजेल्स | 
में रहता था | वहां के बहुत से तप्रस्पतालों में मैने इंफ्लुएंजा 
ak atta से रोगियां को मरते देखा | कम-से-कम प 
प्रीवश्वत तो war इन रोगों से मर ही जाते थे चाह [कत 
उन्हे' बचाने की कोशिश चिकित्सक तथा परिचारिकाएं कर 
करते लोकन उन उप्रस्पताला में जहां जल से ऊण 
चिकित्सा की जाती थी केवल साँ में चार ही मरते dy 
देखा कि जब उन उप्रस्पतालां में गंभीर स्थिति वाले 


` उप्रदुभुत संरचना हं | इस में समस्त शरीर का एक सातवां भाग 
रक्त साचत रहता हे | त्वचा का नीचे (भीतर) की giat से 
संबंध रहता ह॑ | satay atc फेफड़े की चिकित्सा करनी हाती 
उसके ऊपर जा त्वचा हो उसकी चिकित्सा करना परम त्प्रावश्यक 
हे | जिस at की त्वचा की गर्म जल से चिकित्सा की जाती ह 
उसके भीतर की ston में रक्‍त जमने की स्थिति उत्पन्न नहीं होती | 

याद जल का seal तरह प्रयोग किया जाए तो वाद में 
faa किसी हानिकारक प्रार्ताक्रया के निर्म्नीलाखत लाभ होते हॉ | 


१। जल शरीर के ऊपर भाग को साफ रखता हं (प्राप स्वच्छ 
त्वचा से ही तरप्रच्छी तरह सांस ले सकते हा) | 
२। स्नार्यांवक तनाब को दूर करता हं | 
३। पीड़ा को हल्का करता ह॑ | 
७॥ शरीर के ताप को हल्का करता ह॑ | 
al मांस पॉशयों की एठन को ढीला करता हं | 
६। स्वेद आँप्युसल्स की संख्या को २०० सां ३०० at तक 
बढा देता हे तथा रकत संचार की गात कॉ उचित स्थिति में रखने 
के [लए उत्तोजत करता ह॑ | 
७। फेफड़े के न्यूमोनया को स्थिति में जो रक्‍त दबाव 
| | पड़जाताहंउसे दूर करता ह॑। 
at जलापचार के समय इस बात का ध्यान रखना ःपग्रावश्यक हाँ 
ite कि रोगां ने मल त्याग किया हाँ ग्रथवा नहीं | याद 5ग्रावश्यक 
हा तो इनेमा दे सकते हाँ | शरीर से शीघ्र पसीना निकलने के उद्देश्य 
_ से स्वच्छ जल पीने केलिए देना चाहिए | 
१। रागी को जल चिकित्सा देने के [लए पहले उसके शरीर 
के कपड़े उतार दों [फर उसके बाद उसे कंबल से ऐसा ढांक द कि 
उसके शरीर से पसीना निकलने लगे | उसके विस्तर को पसीना के 
` कारण ग्प्राद॑ होने से बचाए रखें | कमरे की गमी* की उष्ण ठीक 
पर उतना रखें [जिस को रोगी सहन कर सके, ok चिकित्सा के 
` वाद्‌ उसको सर्दी न लगे | 
२ | एक ही on एक समय छोड़ कर सदा उसे ढंके रखना 
चाहिए | 
; oe ३॥ उसकी जल चिकित्सा के लिए तप्राधक समय नहीं लेना 
चाहिए । रोगी के [सर में ठंडे कपड़े डाले रखें | कपड़ो का जल 
पहले Prats लेना चाहिए | 
ऊण स्वेदन का 
=e 
E टा) दन के लिए कंबल के पुराने 
` दुकड़े re होते हौ क्‍योंकि कंबल का टकडा we के कपड़े 
` वाधक देर तक ताप को रोके रखते ह । एक क॑ - 
को वगीकार में चार cae काट लें T दके 
एक गज का होना चाहिए at [क 
Si Ral टुकड़े को सूखे रहने दे | ate 


कंबल के ठुकड़े ग्राप को उपलब्ध 
is को उपलब्ध न हो तो वक तौलया का 


से तह कर लप॑ट कर रखें | इस 
मध्य भाग को खालते हुए पानी 
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एक प्याले चाय में क्या ह ? 


कर उसके जल को निचांड़ ले | फिर उसे सूखे कपड़े में | E 
सूखे कपड़े को ऊपर से aia लपेट दो जिससे वह गर्म रहे | झं | P 
रोगी के पास लेकर उसकी छाती में रखें | इसको उसकी onal 
रखने से गर्म तो उप्रवश्यक लगेगा लोकिन इस से उसे लाम होगा. ग 
इस बात से सावधान रहे कि रोगी न जले | थोड़ी देर के वा [ता । 
छाती से उसे उठा लें oe उसकी त्वचा को सूखने दो जिससे बिल से 
गर्म मालूम करंगा | a T 

७॥ तीन से चार मिनट तक ऊण स्वेदन को छाती पर रह कि a 
दों । रोगी को गर्म कपड़े से ढंके रहो । जँसे उसे आराम ती, 7 
तुरन्त उसकी छाती पर इसी तरह का दसरा पेक दो | पेक ह| कौ । 
जाने पर शीघ्‌ हटा कर त्वचा को यकत तौलए से पछ कर wal? 


'ग्रन्तत: 


सुखा लें | 4 aa 
A | 

८॥ कम;से-कम उसकी छाती पर तीन गर्म पेक देना चा “सक 

रंत में उसे areal तरह सुखा लेना चाहिए | | पर 

a] “ज्य 


Si फिर उसके वाद ठंडे जल में gat कर ye ae 
Prats कर उसकी छाती के ऊपर रखें | फिर तरप्रच्छी तरह सुरा अ ह । 
काम शीघुता के साथ करना चाहिए | ऊण-स्वेदन की fatal a 


हुए स्थान में लाल रंग am जाना चाहिए | (आप रि 

१०। इसी प्रकार की Pataca उस की पीठ पर क | è 
तीन पेक देने के वाद हाथ को os पानी से थो लें । E 
११। गर्म कुरता पहना कर oe कंबल को हटा दे रर a 
हो तो उसे दूसरी चारपाई पर [लटा दों । उसे व 


जाणा ग्र 
लगने न दो | वह इस चिकित्सा के वाद शीधू सा जाए | 
वह निद्रा से उठेगा तब उसमें फुर्तिलापन त्रा जाएगा । 


1२ 
१२ | उसे जल ak फल का रस बरावर देते र A 


|. के शत्रु ओर मित्र 


एल० सुखारेस्की, Mat धाविद्‌ 


कल हा मुभे एक समाचार 
qa सम्पादकीय दफ्तर जाने का त्ग्रवसर मिला था मौ एक कमरे 
ग्या जहां सभी लाग चाह न maa हो या iada [सिगरेट 
jeti 
मैने 5प्रपने एक जानं पहचान वाले से एक नोटिस की उप्नार 
एस पर लिखा Gaur था. ITT बजित हं,'' इशारा करते हुए 
छा, "ह ae एसा क्यों कर रहे हं?” उसने उत्तर दिया, “इसके 
बा दिमाग ठीक से काम नहीं करता | हमारे काम का सार तत्व ह॑ 
ia रार चुस्ती पर बिना सिगरंट के हम लोग एसा नहीं कर 
ङ्ग |" 


a क्या सचमुच तम्वाकर कार्यक्षमता बढ़ा देता ह॑, विचारों को 
केव देता ह॑ ok सृजनात्मक क्षमता विर्कासत करता ह॑? जांच 
ससे ह|त से पता चलता ह॑ कि मास्तष्क से कोषो को निकोटीन 
Ma दने पर थोड़े समय के [लाए उत्तेजना का उप्रनुभव हाता 
पर एह१॥। जव यह नशा उतरता ह॑ ता teste पीने वाला अपना अआत्म 
गम ता सिस खो देता हो, वह इस त्रावस्था का पुनः Paste पीकर प्राप्त 
; 5 की इच्छा करता ¢ जिससे उससे यह शरग्रनुभव होता रहे 
> q अन्त: उस की प्रर्गात त्प्रच्छी हे 
iy किस तरीके से om ऐसा करना चाहोंगे ? महान 
चां तंसक तोल्स्तोय ने त्रापनी पुस्तका “लोग क्यों मादक द्रव्य 
Re करते ह”' मे इसके वारे में बताया हे | 
ज्यों ही ग्राप ut करने लगते हाँ कि त्रप्राप के Are 
अआलोचक नशे में चूर हो जाता हे ante काम की वाथा मिट 
| जो चीजें तुच्छ जान पड़ती हाँ, वे महत्वपूर्ण बन जाती 
भाफ दोखने लगती हो, पहले की >आर्पाचयां मिट जाती 
चले जाते हौ, sofas [लखते हो om तेजी से 


लपेटे | 


i) 


लए a 
fall al 
त्सा 


ys स्प से काम करने के वारे में बातें करने का 
जब कुछ समय के [लए धूमपान करने वाले के 

की रक्त वाहिका >प्रपणा लचीलापन खो देती हौ, इसका 

— कि मस्तक तक रक्त प्रवाह घट जाता ह॑, कांष 

Me TT क्षीण होती ह gaat करने वाले को 

होती है, उसकी कार्यक्षमता खत्म हो जाती 
ण शाक्त हो जाती ह | 


सिग्रेट पीने के बाद १० से ३० मिनट तक निकोटीन के 
में fret रहता हे | इसालए लगातार सिंग्रेट 


T, दिसंबर १९६५ 
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पीने वाला cated रक्‍त वाह्कात्मां को आराम नहीं देता ak 
स्थायी रुप से उन्हे सिकुड़न की [स्थात में ही रखता हे | 

वालजाक का पूरा जीवन सृजनात्मक रहा, उन्होंने बड़ी 
योजनाएं बनाई रार शप्रपनी मार्नासक क्षमता तेज करने के लिए 
कछ साधनां की खोज की | उन्होंने तम्बाकू लेना स्वीकार नही | 
किया watts “इससे शरीर को नुकसान हाता हे बादिधक क्षमता 
नष्ट होती हं ook यह पूरे राष्ट्र को पागल वना देता ह॑ | 

काफी मस्तिष्क के कामों को स्फर्ति देने का साधन थी :ग्रार 
लेखक ने काफी पीना शुरु [कया | 

काफी के उसी पनकारी प्रभाव को [कस तरह बताया जाए ? 

काफी की पत्तियों में दो प्रॉंतशत कॅफीन होता ह॑ जो da 
रत्र, मस्तक के काटेक्स, रकत संचालन त्प्रार उवास प्राक्रया को 
उत्तेजना प्रदान करता हे! | तंत्रिकातंत्र के क्षीण होने पर, रक्त 
संचालन करने वाले art के पूरी तरह काम नहीं करने पर 
cok वाहिकात्प़ों में ऐंठन होने पर दवा के रूप में कॅफीन दी जाती 
हँ | चाय की पत्तियों में dea होता ह॑ [जिसमें उसी तरह का उत्तेजक 
प्रभाव होता ह॑ ॥ 

IR कफीन को [हिसाव से न [लया जाए तो नुकसान हो 
सकता हं | वहत त्प्राथक कड़ी चाय या काफी पीने पर मार्नासक 
क्षमता बढ़ने की तरप्रपेक्षा क्षीण हो जाती है | 

चाय या काफी का साधारण परिणाम क्या हो सकता ह॑ ? 
एक प्याला पानी में चाय की चम्मच से काफी डालने पर जो द्र 
तैयार होता ह॑ उसमें २ ग्राम कॉफीन होता ह॑ | दिनभर में तीन प्याला 
तक काफी पीने से दवा का काम करती ह | परंतु कुछ लांग कड़ी 
काफी suber मात्रा में पीते ह॑ | चाय पीने वालों का भी यही हाल 
हौ | वे करीब-करीब काली चाय पीना पसन्द करते ह॑ | भूरे रंग की 
चाय में थेईन की साधारण मात्रा २ ग्राम पाई जाती ह॑ | 

कड़ी काफी या चाय cute मात्रा में पीने पर इवास aul 
नाड़ी की गात तेज होती हॅ, तरप्रांत के रास्ते से श्लेष्मल को क्षुव्ध _ 
करती हे ok मार्नासक क्रिया कलाप को ग्र्ग्रत्याधक उत्तोजत कर 
देती हे | वुढ़ापा में या कुछ बीमारियों में जैसे धमनी-काठन्य, उच्च 
रक्तचाप व्यरर तप्रानद्रा कॅफीन से [भन्न उपचार [कया जाता हं | 


्रार्धानक काल में जितने मादक द्रव्य का उपयोग हों रहा | 
है उनमें सब से त्प्राधक नुकसान देने बाला ह॑ शरप्रलकोहल | एक 
[गलास बीयर में पाए जाने बाले शप्रलकोहल की छोटी मात्रा भी 
कछ दर के लिए मनुष्य की मार्नासक शाक्तयां को कम करती 
हो, चित्त की एकाग्रता में बाधक होती हं uk स्मरण शाक्त at 
क्षीण बनाती ह॑ ॥ is 

तम्बाक आर कड़े पेय के तरप्रादी लोगों की यह ara हं 
बे प्रांसट्थ लेखकों, कलाकारों aah संगीतकारों का जिन्होंने 
कछ [लखा ह॑ जीवन भर धूमूपान करते रहे या शराब के प्रेमी 
उदाहरण देते हो | [लियो तोलस्तोय ने इस पर निम्न 
शब्दा में टीका की है 


इस वात से कि antes रुप से सशक्त लोगों : 
के क्षीणकारी प्रभाब में थे, महान कतयां की 


चावल के आहार में सुधार 


चावल के MET की नूयूनता 


चाबल के MER की न्यूनता 
मुख्यत: विटामिन 'बी' गुट की कमी के कारण होती हँ | विटामिन 
Y ok कर्लांशयम की कमी भी इस त्प्राहार में होती ह॑ । यद्याप 
फक्लानकल तप्रथवा ए्ीजत्रप्रालाजकल विज्ञान यह सिद्ध नहीं 
करता की पर्याप्त कैलोरी वाले चावल में प्रोटीन की कमी होती 
ह॑ फर भी ute खाने में चावल के उग्रलावा दूसरे त्प्रन्न से तप्नाधक 
मात्रा में प्रोटीन [लया जाय तो फायदा मन्द होगा | बढ़ते हुए 
बच्चा के विषय में यह निर्विवाद सत्य हो | मानव प्राणियों को 
fet तरल पदार्थं की त्रप्रावइ्यकता होती हो इसके कोइ समा- 
_ धानकारक प्रमाण नहीं हौ | लेकिन सर्वसाधारण तार पर पाँइ्चमी 
देशों के निवासियों की तुलना में चावल खाने वाले देशां में तरल 
पदार्थाः का चलन कम ह॑ | यह सर्व विदित ह॑ [क परिस्थिति के 
बदलने पर चावल खाने वाले तरल पार्थो का सेबन ia 
मात्रा में करते ह॑ तरल पदार्थ कुछ विटामिनों के घुलने में सहायक 
होते ह॑ | इसालए तरल पदार्थो के सेवन की मात्रा बढ़ाने की 
` 9ग्रावश्यकता होती हो | 
| चावल के amen को बढ़ाने ook उसकी कामयां को प्रा 
; करने की ete से दूसरे खाद्य पदार्थो का चुनाव करना चाहिए | 


; चाबल के ्प्रार्तिरिक्त दुसरा :प्रनाज: जिस S को म्‌ल 

JRA में या लगभग yt रुप में खाया जाता ह॑ वह चावल की 
तुलना में >्राधक ताकतवर होता ह॑ | इस आन्न में गेहं, मक्का 
mk बाजरी का समाबेश हे | चावल की कमी के कारण उसे कुछ 
दश्च ok क्षेत्रों में दाला आर दुसरे IA के दुबारा पूरा क्या 
जाता हँ pe ete :ग्रज्ञात दाला को लाकांप्रय बनाने में व्यावहारिक 
'कठनाइयों ह॑ फिर भी काछ प्रमाण में उन्हें amen में शामल करना 


दाल aay फली (सोया k मूंगफली भी शामिल ह॑): इस Ut 
विर्टामन 'बी' की मात्रा >रग्रांधक होती € ak वे प्रोटीन से 
होते हौ | स्थानीय भाग को देख कर उनके सेवन की मात्रा 
करनी चाहिए | कुछ Gat में इन उग्रनाजा का फजाए नामक 
En ही (जैसे सोया ak मूंग फली मे) जिससे 
j eat में सोया et के सप में इस्तेमाल 

पर वल देना चाहिए oo उसे 
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frets 'ए' की नष्ट न होने पावे । 


सब्जी ik फलों में 'सी' विटामिन की Di 
उन में कलाशियम की मात्रा भी antes होती हे | 
मछली: चावल के MER को पूरा करने में मी 
वेश करना चाहिए | उसमें प्रोटीन की मात्रा रकः दा 4 
जब ताजी होती ह॑ तो 'वी' ग्रूप के विटामिन उसमें पापड ओ || 
छोटी म्छालयां समूची खाई जाएं, जो कलाशयम से मा 
होती हो | पूर्वी gat में मछीलयों का सप्लाई व्यासानी च a 
जा सकता हँ ok उसे बढ़ाने का हर संभव प्रयत्न होना ae 
Por लिवर त्रप्रायल में विटामिन 'ए' बड़ी 


जानते ह 


| 
जाते 
जाते ह 


A e gl 
दूध शार aS: इन जा का या चावत [att कर 
के oer में समावेश किया जाए ला उप्च्छा होगा | शिशुओं ऋ दे स्मरा 
बच्चों को दूध देने पर जोर जाता ह | इन चीजों का जा | एक 
दन बढ़ाने में पूर्व देशवासियों को वहाल सी [दिक्कतेः ह इस fan | तानसे 
चावल के त्रप्राहार में सुधार करने के दसरी चीजों का उत्पात | वार क 
बढ़ाना जसरी हँ | am प्रद 
ER: इस गुट में ग्राह | त 
झा ह | इस गुट के विभन | लिसा 
"सन्न मात्रा में होते हे ||| माण 


aga 


कंद मूल R SEN ला 
छकरकंद, सावूदाना Uy कला 
चीजा में श्लरीक्तवदृधंक चीज fs 
उदाहरण के लिए ame, aie शकरकंद में सावृदाने की तुला | है 
में mas प्रोटीन होते ह, दसरे विर्टामन्स भी उसमे 
तप्रच्छी मात्रा में पाए जाते हाँ | सावृदाना में कार्वोहाइडट ग्ध 
होता हं | 

चावल का चोकर: कछ देशों में इनका उपयोग तर्रन्न के समां | ee 
किया जाता हौ | इनमें विटामिन 'बी' गुट की मात्रा आर अन्य प | 
तत्व होते हो | गुट की मात्रा sole see पोषक तत्व होते है, पलत | प्रकाश 
aga से क्षेत्रों में इसका उपयांग जानवरों के खाने के लिए व्या | न ल 
जाता ह॑ | इस संबंध में यह कहा जा सकता है कि चोक खा |” मागर 
के लिए प्रयोग में लाया जा सकता ह॑ aad कि उसे स्वास्थ |, i 
acts स्थितिया में निकाला जाए ak वह उन सब चीजों T 


y पहतचती — | भगी | 
मुक्त रहे जिस से पाचन नली को हानि पहुंचत् हुं | d m i 
tf, 


र्रर 
भार 


T 
wri: इस में रायबाफ्लेबीन की मात्रा ait | साध्य : 
इसकी >प्रावश्यकता पूर्व के cat में niea हौ । इसमें विट || छान 


'वी' गुट के विर्टामन्स oof प्रोटीन की मात्रा भी व्क होती 4 ॥प्रमावस 
याद metas of अंचत ढंग से बनाया जाए तो उसमें ral हो 
का बुरा स्वाद या महक नहीं होती | र | तथा हर 

नारियल: कई ऊण प्रदेशों में नारियल को E ] 


खाया जाता हँ | बेदाने के तेल के उत्पादक हौँ । सूंखी ग आपो के 
की मात्रा utes होती ह | चावल खाने वाले लॉग दस र्भ 
Mas मात्रा में कर सकते ह | 


तेल 


वनर्स्यात तेल: पूर्व के cat में जिन बनस्पार्त ad है| | हर 
उपयांग होता हौ उन में विटामिन 'ए' की मात्रा ts ah | 


ऐसी पारॉस्थांत में केरोटीन ara विटामिन T 
किया जाए लोकन यह थ्यान में रखा जाएं कि 


पक 


(पृष्ठ २ का शेंषांश) 


तह के Sp का : 
7 ७ संपूर्ण छवयवों पर च्छा ark शीधू प्रभाव डालने 

री शॉप pen ate दसरी चीज विश्व में नहीं हो | ए० we ने 
mid’ sat हुए दिलकी दवा कहा ह | 

Bap | तका 22 5 मने एकह वॉ 

त ररर कौ थकावट तथा मन पर छाइ जड़ता एवं बॉमिलता 

रह करने ऋणद्रा, चिता, वालस्य तथा भ्प्रन्यान्य मार्नासक 
R 3 ` fret tert y: संगीत 

का i से पीड़ित मनुष्य धीमे- Sat के GANT संगीत सुनकर 

चार } os रोगों पर विजय प्राप्त करने का सफल प्रयास करते 
K ¢ १ 5 ह्ल्की Geos गुन सुनना रोडयां y 
SaM को मिटाने की हल्की-फुल्की थुन सुनना तथा रोड 

ता हैं, || थकान वि... 

; चर fate करता नहीं भूलते | संगीत में खां जाने पर कार्याँधक्य का 

र आ | सरण हो नहीं न ; 

झ उ |. एक वदन्ती im पर विदित ह॑ कि दीपक राग गाने 

न उ, i 

स [ला | तानसेन का सारा शरीर काला पड़ गया था | किन्तु मुस्लिम 


ent ने संगीत के द्वारा उसे उ्प्नारोग्य 
स्पष्ट ह॑ कि संगीत में स्वास्थ्य 


उत्पाल | dan क्री गुजरात कीक 
परम प्रदान किया था | 


बर्धन तथा मार्नासक रांग ह परण ण की बड़ी क्षमता हो | पिथंगोरस 
fate लखा हे कि संगीत रोगां से छुटकारा दिलाता हो; वह चरित्र 
ते ह || नर्माण के लिए त्प्रावश्यक तथा व्प्रात्मोरन्नात का एक प्रबल 
| तुला गति हें | = 

a fagat में नए पर्राक्षण: नए तथ्य 

mie] भारत ही नहीं विदेशों के संगीताचार्यो ने भी संगीत की 


गा स्वीकार की हं | संगीत की स्वर लर्ह्हरयां वायु मंडल में 
क सपत | परत होकर ''एनीर्मोनस'' तक को वायु से खींचकर श्रोतारं 
म पं | उपहार स्वरूप प्रदान करती हौ | यह ''एनीर्मांनस'' तत्व जीवन 
* पर प्रकाश देता ह | इससे प्राण ates ce होती हे | ate संगीत 
ए fea भे स्वर लहारयो' की चुंबक शाक्त क्षीण हो जाए तो ''एनीमोेनिस'' 
र सगे | मात्रा में ही उपलब्ध हां सकेगा तंथा श्रोतागण पर इसका 
rs मी प्रभाव न पड़ेगा | aetert की तीबूता के [लए संगीत 
We इसीलए वाह्य यंत्रों का सहारा लिया जाता = | 
संगीत के प्रभाव से जीवन कितना नीरस तथा कष्टप्रद बन 
शा ह, इसके संबंध में डाक्टर वाल्टर वी० कानना का कथन हौ- 
पथ्य के [लए संगीत का मधुर होना >पग्रीनवार्य हौ | कर्ण कट 
h a स्वास्थ्य के लिए हानिप्रद हो | यहां तक कि शोरगुल 
ज श पाचन [क्रया खराब हां जाती हौ तथा कब्ज की शिकायत 
णे हो जाती हे saber शोरगुल से भूख की मात्रां कम हो जाती 
[क का के सूखने लगता ह॑ | गैस संबंधी शिकायतें 
न लेती ह॑ |" इसालए प्राचीन काल से ही राजा-महाराजा 
$ समय संगीत की सुमधुर ध्वांन सुनना पसंद करते थे। 
ग्रमी नवप्रकाश : गुर aE 
रांका तर एक वैज्ञानिक खोज में हमारी as थार: 
bay _ भिरे से मान्यता मिली हो कि दमा दमन का सब 
fx पन श्वासःनिञ्वास क्रिया को नियंत्रित करना है । 
हय का भी उल्लेख हो [क बासुरी या शहनाई बजाने 
my फेफडो' पर प्रभाव दमा की रोकथाम करता ह॑ | फेफड़ों 
भीमा तक Bory पिचकाने पर पुराने दमे का उपचार 
गया ह॑ | संगीत का यह स्वास्थ्यप्रद प्रभाव mm 
"Utter में ७० व्यांक्तया पर [कए गए प्रयोगों 


5 o 
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जापान के सुर्प्रासद्ध कुनाजना विर्वावद्यालय ने अपने | 
ATT के 5ग्रापरंशन १थयेटरों में व्रत्यं संवंदनशील रोगया . 
की स्नायुत्प्रों को शांत करने के लिए कामल ut संगीत की 
व्यवस्था की हं | पेट, दिल, तथा सवास के रांगा के आपरश्यन में 

यह पाया गया कि इंजेक्शन देने पर आार्रीरक क्रिया वंद हो जाने 

पर भी wet संगीत से उन्हें बहुत लाभ होता ह॑ | इसके TAR 
सर्जनों को जिस aT का त्प्रापरेञ्न करना हाता था, उसे वे 
सुन्न कर देते थे | रोगियों की पीड़ा को बांटने के लिए वे हल्के 
संगीत का सहारा लेते थे | इससे रोगी की पीड़ा ही केवल कम 
नहीं होती थी ates बहुत से सहायक सर्जक मी जा घंटों तक 
TUR टेवल के पास चुपचाप खड़े रहकर ऊब जाते थे, उन्हे 
भी हल्कापन तरप्रनुभव होता था | 

जर्मनी में संगीत की स्वर लहरियां का प्रभाव एक जमन माइला 
के त्रप्रस्वस्थ नेत्रो पर इतना लाभप्रद रहा कि उसकी कमजोर रक्तः 
वाहिनी apo में पुन: रकतसंचालन समुचित स्प सें होने लगा | 
इसका परिणाम यह eo कि मात्र रोड्यां श्रवण से ही संगीत के 
दवारा उसके नेत्रो की ज्यात पूर्ण रुप से ठीक हो गई | 

एक डाक्टर ने संगीत के एक नए रूप पर सव का ध्यान 
ग्रार्कीषत [कया ह॑ | जो स्त्रयां प्रसत के कष्टों से भयभीत होकर 
दुखी रहती हाँ, उनके मन का दवाव संगीत के सहायता से कछ 
mat में शप्रबश्य कम हो जाता हौ । उन्होंने स्त्रियां की प्रसत के 
समय टेप रिकार्ड [कए हुए कई शास्त्रोक्त तथा व्न्य रिकाड 
लगाए तो कष्ट को कम करने में यह प्रयोग काफी सफल पाया गया | 

स्वीडन के विर्श्वावख्यात सर्जन Sto FAR एबं डा० सी० 
Qo dada ने सिद्ध किया ह॑ कि ‘outers कोलाहल से लाग 
बहरे तक हो वाते @— स्वीडन की फॅक्टरी में मशीनों के कारण 
जो हल्ला होता हाँ | उसके कारण वहां के Tae प्रातशत मजदूरों में 
जप्रनेक प्रकार का बहरापन पाया जाता हं | Ua: एसी परिस्थिति 
में संगीत उपयोगी सिद्ध हो सकता हं | 

भारत में भी दाक्षण-पूर्व रेल के ःप्रस्पतालां में प्रयोग के 
रूप में संगीत cat रोगियों की चिकित्सा प्रारंभ की ag हे | 
भारतीय रेल उग्रस्पतालों में यह संथा नूतन प्रयोग हौ | इस 
योजना में रोगियों की मन वहलाव चिकित्सा होती ह | यह योजना 
बेदना पीड़ित रोगियां को शांति देने में [रनाश्चत रुप से सफल 
रही ह॑ | 

संगीत के विविध प्रयोग तप्रार शप्राइचर्यंजनक निष्कर्ष 

भारतीय वैज्ञानिकों की नई खोज के निष्कर्षा के ज्प्राधार पर 
प्रमाणत gat हो [कि संगीत के art स्वर पाँधाँ कौ वृद्धा 
में सहायक होते हौ | यह भी दावा किया जाता ह॑ कि रागररार्गानयाँ 
का प्रभाव गन्ने, थान, सकरकन्द, नारियल उप्राद पर पड़ता ह | 
लगभग ८ वर्ष पूर्वं लखनऊ के एक वैज्ञानिक sto सी० cio [सह 
ने स्लाइड़ों के जारए इस दावे को प्रमाणत करने को sitar 
की थी | भारत के एक न्य प्रासदरथ वैज्ञानिक डा० गोरे ने हाल 
मे प्रमी इस क्षेत्र में शोथ कार्य [कया हं omy सफल परीक्षण किए 
है | यह भी सिद्ध किया जा रहा हँ कि विभिन्‍न प्रकार की 
का उत्पादन बढ़ाने के लिए संगीत गत्यंत उपयोगी ह॑ | एक sis 


(द्वेष पृष्ठ २० परो. 


` माहला्प्रों के ।लए- 
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बच्चों का रोना 


ao श्री० mmo mo मेहात्रा, डिस्ट्रक इन्स्पैक्टर it स्कूल, 


सहारनपुर 


` बच्चों का रांना: 


शायद ही कोई घर एसा हांगा जिस में बच्चों के रोने की 
समस्या माता [पता तथा उ्ग्राभभावकों को तंग न करती हो, जिन 
घरों में dd की कमी हो, ontas ater चाकर नहीं हँ, बच्चों कां 
पालने वाली धाय ante नहीं है, काम करने वाली स्त्री भी एक 


ही ह॑ ak वच्चे-कच्चे >्याधक ह॑, बच्चे प्राय: रोते ही दिखाई द 


ठते ह | ma प्रश्‍न यह है कि त्ग्राखर बच्चे रोते क्यों हाँ | वच्चे 
- दा प्रकार के होते ह॑ न बोलने वाले uk बोलने वाले | 


न बोलने बाले बच्चों के रोने के कारण 


इच्छा प्रकट करने का साधन: प्राय: aad देखा होगा कि 

जब मां काम म॑ लगी रहती ह॑ ook उसे देर तक बच्चे को उठाने 
कौ ada नहीं मिलती तो बालक पड़े पड़े उकता जाता oak 
>प्रकेलेपन पर उप्रपना क्रोध प्रकट करने के [लए रोने लगता हं 
ay ठीक भी ह॑ कारण [क उस समय तक जब तक [क वह बोलने 

न लगे उसके पास उप्रपनी इच्छा प्रकट करने के [लए रोने त्प्रार्तारकत 
` उप्रोर कोई साधन ह॑ ही नहीं | 


` कारण से माता का दूध कम उतरता ह॑ ok बच्चे का पेट नहीं 
भरता | एसी दशा में बच्चा दूध पीने के समय से पाहले ही 
भूखा होकर रोने लगता ह॑ ak माता उसे वेसमभी के कारण 

मभती नहीं त्रा बह भूख के मारे रोता रहता ह॑ | 


कौ भूख 


कभी जब बच्चा पहला या श्प्रकंला होता ह॑ तो जहां 
उसे काई न कोई गांद में उठा लेता ह॑ | धीरे-धीरे 
a स्थापत कर लेता ह॑ | इतना ही 


क्रोध तथा नटखट प्रकृति 


aut देखा होगा [कि कभी-कभी बच्चे | रोते राते ज्ञे 
से चिल्ला चिल्ला कर रोने लगते हं | बात यह ह॑ कि जब क्षी | 
से रोने पर कोई नहीं सुनता ता उन्हे क्रोध ot लगता ह | 
परार वे क्रोधावेश में oer पचिल्लाने लगते हाँ | one: इस प्रका 
तिल्लाकर रोने का कारण उन कौ नटखट प्रकृति समझना Uta = 
jz 
aia पीड़ा Gái 
प पुरी: 
कभी-कभी बालक किसी शारीरक पीड़ा के कारण भी रोता | कर्म 
है | ma प्रश्‍न यह हः कि ote पता कसे चले कि वालक द | हँ त 
के मारे रो रहा ह॑ या त्प्रकेलेपन में ऊबकर क्रोध में भरकर गोह RR 
में जाने के [लए | इसका पता बालक दूवारा सहज ही चल सकत [Mer पड़ 
ह | che, याद बालक के पेट में दद॑ ह॑, तो बह रोते साय [कर सी 
Iè प॑र ऊपर खाँच लेना ake उसका पेट कड़ा हांगा | ate हि होती 
वह रोते समय करवटे' इधर-उधर बदले ay [सर को बार ग 
इधर-उधर घुमाए at समझना चाहिए कि उसके कान में ददं हं। || षा ङ 
भयः कभी कभी वालक डर के मारे भी रो पड़ते हं । ग! | 
कोई कुत्ता, वल्ली, बन्दर ante एक वार वालक पर पट bi प्रन 
हो, तो बह सदा उससे डरने लगता ह॑ | कभी तो बालके i cS 
इतना देख लेता हो तो भय से चाँ क त्रप्रथवा रो पड़ता है s Fi 3 k : 


न त्प्रावश्यक ही उप्नार न कोई त्रप्रकारण रोता श क 
न कोई: कारण ःग्रवश्य होता ह॑ चाहे इच्छा प्रकट करना होया” | 5 चर 
प्रथवा रोध प्रदर्शन करना या कोई भीतर की पीड़ा व्यक्‍त | 

यह तो रही न बोलने वाले बच्चे के रोने कौ वार्त । 
तानक बोलने वाले बच्चों के रोने के कारण सुनिए | 


बोलने वाले बच्चों के रोने के कारण 


कभी-कभी बालक पीड़ा के मारे रोता हं ऋाँर डाके 
miei शाक्त उतनी gata न होने के 
में प्रकट कर सकें, वह बता नहीं पाता | उदाहरणार्थ w 
प॑र में बन्दर ने काट पलिया, बह लगा रोने, पर पूछते पर 
जाने पर पीटने का डर के मारे कुछ न बोले, a m 


पिताने पुचकारा at उसके दिलकी धड़कन क्छ 


_सिर्साकयां भरता हत्या बोला कि बन्दर ने काठ 


| हह एक बात याद रखनी चाहिए fe वालक ct प्रकार के 
तो बड़े जो साधारण चोट-चपेट की परवाह नहीं करते, 
gee gaat तभी निकलते हाँ जब गहरी चोट लग जाए 
a खाते खाते खिसिया जाए | ये org चोट की arden 
ja कारण निकलते हाँ | इस के विपरीत कुछ वालक ऐसे 
f होते è कि तानक सी चांट लगी कि रो पड़ | हमारे घर में 
क एसा प्रसन्न चिच ak बड़ा ह॑ fe उस के भाई-वाहन 
उसके घूसे थप्पड़ मारते रहते हाँ, पर वह हंसता ह्ये रहता 
जब तक [खिसिया नहीं जाता कभी रोता ही नहीं | इसके 
f दूसरा वालक एसा छर्डमुई का फूल हाँ कि तानक [कसी 
ह नहीं कि रो पड़ा तानक सी पीड़ा हुई कि घवड़ा गया | 


ee लायमंडल की खराबी 


व धौं स्नायु gia होने के mwaa स्नायु मंडल में कोई दोष 
a . नहीं ` 
iy सता स्वयं नहीं कर पाता ह॑ | एसा 
न प्रका सी यात पर रो हैँ | उनका खिलाना 
ata गक तानक तानक सी लात पर रा पड़ता ह॑ | उनका खिलांना 

a | 


| गया या m किसी ने छ लिया कि रो पड़े, किसी वालक ने 
॥ कसा धक्का दे दिया [क लगे पें-पें करने | 
प्रा प्री करने का साधन: 


fi | कभी-कभी जब बच्चा किसी वस्तु को मांगने पर भी नहीं 
mae Me तो वह मचल जाता हाँ मां बाप उसे मचलता a रोता 


ह| | ति का इलाज: 

य | | 

eval} ्रन-पढ़ मातापता बालक के रोने की चिन्ता नहीं करते 
क इत | सोचते ह [क रांना तो बालक का धर्म ही हो, पर यह बात 


गेही, कारण की बालक प्रकारण नहीं रोता । अत: ate 
हँ आ | ओर ध्यान न दिया जाएगा, तो उसमें हठ, क्रोध मचलना, 
j a गे, कटना, इत्यादि उग्रनेकों बुरी तरप्रादते पड़ जाएंगी त्प्रोर साथ 
amy SRT भी fare बिना नहीं रह सकता | ora: उसे रोकने 
| उचत उपाय करना तरप्राङ्यक È | 

11 रोने का इलाज करने के पूर्व दो वाते देखना aes हें, 
न हु चद कि बच्चा बोलने बाला ह॑ या त्रप्रनबोल, दूसरे यह कि 
भ ¬ रण से रोता हे | कारण बिना दूर faq उसका उपचार 


ae 


} ies उपचार: 


करने हल बालकः भूख, गोद, ऊवना, इत्याद इच्छाएं 


लिए रोना: याद बालक में इच्छा प्रकट करने के 
ART पड़ गइ | माता [पता ने उस ou ध्यान न 
सद्रोया हो जाएगा । aa: माता-पिता को 
काम जेना चाहिए ou बालक के संकेतो को 
। „को मतलब 'निकालने sok यह जानने की -्प्रादत 
पए क वालक क्या चाहता ह॑ | उसकी अचत बातों को . 
aR रोने का ऽप्रबसर न दो । एक दो उदाहरणा से 
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यह विषय स्पष्ट हो जाएगा | यथा, माँ-वाप, भाई -वाहन धाय इत्याद | 
के सामने खड़े होने या सामने से निकलने पर वालक उनकी oh 
देखने लगता हाँ, किलकारी मारने लगता ह॑, पेट ग्रथवा घुटनों के ` | 
बल उनकी तप्रोर घिसटने लगता ह॑ | उस समय याद उस की oa | 
कोई ध्यान नहीं देता या उससे नहा बोलता, ता वह रोने लगता 
हँ | इसी प्रकार प॑खाना, पेशाब करने के पूर्व, भूख लगने पर, sat 
पड़-पड़ो ऊब जाने पर वह att at पालने में करवट लेकर बाहर 
की oun चलते [फरते प्प्राह्गमयां को फांक कर देखने उसपर टेक 
लगाकर उप्रथवा उसे पकड़ कर खड़े होने लगता ह॑ oo रुबासा सा | 
हो जाता हँ | ate इतने पर भी [किसी ने उसकी त्प्रोर ध्यान न 
दिया तो बह सचमुच रोने लगता हं ook याद राने पर भी काम 
धंधे में foe रहने के कारण उसकी [क्सी ने न सुनी, तो क्रोध 
में भरकर मचल जाता ह॑ ook जोर से चिल्लाने लगता है कभी-कभी 
तो ऐसा face जाता ह॑ [क उठाने पर भी नहीं चुपता तप्रार जल्दी 
कावू में नहीं ame | यद्याप बह त्रप्रपनी यह भयाबह ca क्रोधावेञ्ञ 
में ही करता ह॑, जान कर नटखटपन नहीं करता, तथापि इसे प्रात्सा- 
हित करना ठीक नहीं | 

याद बच्चा किसी कारण से भरपेट दूध नहीं पी पाया ह, 
तो उसे इस [लए [क >प्रभी उसके दोवारा दूध पीने का समय नहीं 
>्याया हं, भूखे न पड़े रहने देना चाहिए तप्रन्यथा वह भूख के मारे 
रोने लगेगा, जोक वालक के प्रात एक भारी त्प्रत्याचार ह॑, कारण 
fe इससे उसके स्वास्थ्य पर बुरा प्रभाव पड़ेगा, धीरे-धीरे उसकी 
भूक मर जाएगी, पाचन झाकत खराब हो जाएगी e वह रागी 
होकर दुबला हो जाएगा | wa: याद बालक दूध की भूख के 
लिए रोता ह॑ तो उसे समय के पूर्व ही दध पिला देना चाहिए 
[जिससे वह रोए नहीं | = 

ate बालक गोंद का भूखा ह॑, तो यह सोचकर कि कही उसकी 
गोदी की aed न पड़ जाए, उसे पड़े-पड़ो सेते न रहने देना 
चाहिए परन्तु साथ ही यह भी ध्यान रखना चाहिए [क उसका 
लाड़-प्यार तक किया जाए, उसे गांद में तव जब कि वह रोता हा. _ 
maa याद कहीं. वह यह समभ गया कि तब तक उसे नहीं उठाया 
जाता जब तक fs वह रोता नहीं, तो वह गोद शप्रथवा लाड-प्यार 
वे लालच में जल्दी-जल्दी रोने की तरप्रादत डाल लेगा sale त्प्राधक 
बड़बड़ी करेगा | 

भय उक्त प्रकार चल्लाने त्प्रोर भय sea पीड़ा के कारण 
'चल्लाने में ःप्रन्तर ह॑ जिसका चतुर माता-पिता को रोने की उप्नावाज 
सुनते ही पता चल जाता हैँ | याँद बच्चा डर गया ह तो उसे तुर्त 
गोद में उठा कर कलेजे maa et से लगा लेना चाहिए परार 
'चुमकार-पुचकार कर शांत करना चाहिए >प्रांर फर उसके डरका कारण 
जान कर उसका डर निकलना चाहिए | बच्चा प्राय: स्वप्न में कोई 
भयानक वस्तु देख कर चाँक पड़ता ह॑ या डर जाता ह, We 
पुराने समय के काछ ATS मातापिता qaa की 
करने लगते हौ ook माली, सियानेदिवाने, भाड़-फूक के ` 
पड़ जाते है, जो [क मूखंता के ्रातारिक्त one कुछ नहीं हं 

_ पीड़ा: यांद बच्चे की कहीं पीड़ा ह॑ तो उसे देख 


ह 


जीने 


“सभी को मोटा या स्थूल- 
काय हॉना चाहिए ऐसी कोइ बात नहीं हे....मैने १४ महीने में 
sam yoo पाँड कम कर [दया | 

* अक्की ? हां, कभी-कभी मनुष्यां के जीवन में झन्कौपन कौ 
[स्थात am जाती ह॑ | 
कहते तो हः डोली डिम्पल एक कानींवाल में काम करती 
थी | वह मोटी थी बहत लेकिन उसमें सुन्दरता भी इतनी थी कि 
उसकी तुलना में उस समय जगत में काइ नहीं था | उसने एक 
पन्नकार को aod विषय में बताया था | 
जव उसने खाने पीने को त्र्रपने जीवन का त्प्राधार मान [लया 
था, जब वह समझती थी [कि खाना पीना ही सुख ह॑ तब उसे कभी 
सुख नहीं मिला था जैसा उसे बाद में मिलने लगा जब वह लोगों 
कों उप्रपना शरीरभार कम करने के तरीके बताने लगी | 
“वृद्ध डोली wat इस लोक में नहीं ह॑ | मुझे दो बार 
हदय का दारा ग्राया था उसके बाद जव मुझे डाक्टरने खान-पान 
पर नियंत्रण करने Maa ot [लए aq खांदने की वात कही 
तभी से मौने सकस में काम करना ots दिया |" 
परिवार में ams बच्चे थे | उनमें डोली का aS लाड़-प्यार 
से पाला-पांसा गया था | उसमें सुन्दरता थी [जस से त्र्प्रा्कषित होकर 
सभी उसे dd देने में cert नहीं करते थे | इन dat से 
बह Mer तथा तरह तरह की [मठाइयां खाया करती थी | 
डोली स्वयं कहती थी, ''जव तक माँ स्कूल मेँ भर्ती हुई 
` मेरा शरीर बहुत बड़ा हां गया था आर लड़के ok लड़ीकयां मेरा 
खूब उपहास करते थे | तब भागे-भागे घर जाती ऋर रोती हुई 
माँ को '्रपना दुखड़ा सुनाती थी | वह मुझे सात्वना के [लए कुछ 
मिठाइयां या केक उप्रथवा पैसे दो दोती थी | मुझे मुरव्वा खाने की 
बड़ी रीच थी | मेँ त्परगर जो कछ पसे [मल जाते तो उन्हे बचा कर 
` व्यार कुछ दूसरी चीज न खरीद कर चार-पांच feat मुरव्या खरीद 
` लेती >ग्रां? जीतना खाने सकती खा लेती थी |" 
i eee a — urs हो गया था | 
5 3 तत हो कर माता ने 
से कछ प्रश्‍न पूछा था | डाक्टर साहवने डोली के 
गाला को दबाकर हंसते हुए कहा था “बड़े होने पर 


हो जाएगा us ही कह कर ब्रह चुप हो गया | 
के वि gbi 
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के लिए खाना अथवा खाने 
के लिए जीना 


एल० जे० स्माल 


लिए वह ay 
उसका AUR भी खाने x 
TARR मिल जाता था | वह इच्छा भर चाकलेट खा लेती ] 


उपहास का पात्र बन गईं | उन की che से बचने के (ल 
क कारखाने में चली जाती | यहां तां 
“जब मेरी २३ वर्ष की उप हाइ तब मुभे तो बुद 
ज॑सा लगता था पर ह ग्य कौ बात a ica a “T 

Se Pi I ७९ 1% एत S552 sii 
शरीर-भार १३० पांड था मुझ से वासक हो गया ook उसने 3 
शादी भी कर ली | उसके लिए माँ एसी खाने की चीजों को पका झन 
देती थी जिन्हे म उ्रच्छी समती थी | ऐसा करने से तो एकै 
वर्ष में मैने तरप्रपना sak १०० पॉड बढ़ा [लया |" 
एसे तो नवल मे sofa सीमा वालों का होना लाम ही ब्र 
होता ह॑ | इस लिए कनवल के एक त्प्राधकारी ने मुभे पने यहा 
met के लिए कहां | इस कानिवल में एक ak दूसरी ग्रत 
थी जिसका वजन ८०० पाँड था | मुझे इस कॉनलनिव के सेमे ह 
वाह खडे होकर इस प्रकार चिलाने पड़ता था, ''इस खेमे के aa 
एक माहिला ह॑ जो याद हम से दो गुना मोटी हो तो राप लाग 
के पसे लाटा दिए जाएंगे |" .एक वर्ष बाद उस मोहला को ह 
रोग का [शकार वनना पड़ा | वह मर गई | तब डोली उसके स्था 
म॑ काम करने लगी | उसका इस समय ५५८ पाड वजन था| 
यह भी तो कोइ उप्नाइचर्य की वात नहीं थी | वह केवल पांच फ 
लंबी थी । कमर सात फुट | वह इतनी मोटी थी कि इधरउधर Bi 
हो सकती थी | वह दिन में ८००० etait खाती थी | GI 
उसे भी हदय रोग का दारा ग्राया | कुछ ही दिन के वाद दु 
दारा त्रप्राया | 
मुरव्वे के ढेर का ot यह जीवन बना था उसको वचा ग 
चिकित्सक कम ही sun करता था | उसने डोली “का सा 
दया कि ate बह जीवत रहना चाहती ह॑ तो उसे खाते | 
बहत सावधानी बरतनी पड़ेगी | इस चेतावनी का प्रमाव A 
पड़ा । वह चिकित्सक की सलाह पर चलने की कॉ a 


Rn T 
रेश से : 
Ina भीत 
वाह 

ग फूल 
रण रखा. 
= 

ain नहीं 
ग़ से 5 
| व 
शाने लग 
भदस बा 
Ri 


लगी । वह ऐसे भाजन पदार्थ को त्प्रपने ER GIS 4 | Hi 
करने लगी जिन से केवल ८०० क॑लोरी प्राप्त होता था । zy A Is 
उसका ARAN एक पॉड के दर से प्रातादन घटने य ‘a 
कछ कष्ट-सा मालूम पड़ता था लाकन वह चिकित्सक ह # ता 
के ःग्रनुसार करने लगी | जब उसे भूख सताती थी वोए ee 
कछ साब्जयां को लेकर चबाती रहती थी | तीर्ज | Er 
इसका प्रॉलफल [मला | उसके मुह की वात F ah, पिर 
“उस (दिन मेरे लिए बड़े orig का दिन था. जर्ष 1 EE 


वर्धा हडेलसन 


पाने क 
| ग्रा 
जसा “म॑ बाहर कपड़े धूप में सुखने 
ने मुझ | लए रखने जा रही हां" एसा एक भोर को माता ने तरप्रपने बेटे 
Q 

A (से कहा | “जव भड्या जागे तो मुझ पुकारना | अपने गेंद से 
एक |एक भीतर मत खेलना, एसा न हो कि कोई चीज टूट जाए |" 

| वाह निकलते समय साता ने soot दादी का दिया em 
TAAR फूलदान पर नजर डाली | बह खिड़की के पास की छोटी 
ने यहां = 

॥ज रखा SM था | 
गरतः 


'प्रच्छा मौ उप्रवश्य उप्रापको पुकारुंगा | मौ गेंद से घर के 
aaa नहीं खेलुंगा ।” इस तरह तो gea ने प्राज्ञा की । उसे इस 
प लोग | ates प्रसन्न हर्रा क्‍योंकि माता ने उस पर भरोसा 
नो द P वह केबल छह ही वर्ष का लड़का था पर त्प्रभी उसे एसा 
के स्था |! लगा मानों वह aod भाई दिलीप की उम्‌ का ह॑ | उसकी 
न था| भ दस वषं की थी | 

fae) धर से oe निकल कर पीछ' से माताने दरवाजा वंद कर दिया | 
धर तहँ |शिगे वही काम [कया जो काम वह रोज-रोज करता था | उसने 
क लि फर पात्रकात्मां को :ग्रच्छो तरह सजा कर रख दिया | उसने 
र दसा | क खिलाने को जमा करके पेटी के IR रख द्या । ःग्रंत 
बिल्ली के बच्चे को दध पिलाया | 

बिल्ली के बच्चे का दूध पिलाने के वाद उस का ok कुछ 
को काम नहीं रहा | Ut क्या कर सकता था ? 

ठीक उसी समय फर्श पर पड़ा SAM शरप्रपने नए लाल-हरो 
ह पड़ी | कल ही दिलीप ने उसे [दिया था | उस गेंद को 
ए पर| । Sl Ee [क उससे खेले | उसने गेंद को फर्श पर से उठा 


सेमे $ 


ब वै | का बच्चा उस समय त्ग्राकर उसके पैर को रगड़ने 
1 ba के बच्चे को पास में देख कर तो उसके मन में 
सर्त युक्त सूफी | वह गेंद को फर्श पर लुढ़काने लगा | 


॥ र गजा याता था [वल्ली के बच्चे से खेलने में | उसकी 
त उसके थी | जब वह लुढ़कता am गेंद से खेलती 
A के बाल इधर-उधर डोलते थे | 
T के बच्चे से खेलने के ote में geat ame प्रातज्ञ 
तेती | उसने चाहा कि ute गेंद को फर्श पर एक ही बार 
फी रकया हान की बात नहीं होगी | जैसे उसने फर्श पर 
= बिल्ली का बच्चा दांडकर उसके सामने व्या गया | 
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| सच्ची बात बताना 


वह उसे टकरा गया | गेंद खिड़की के पास की मंज पर रखा हत्या फल 
दान कां मारा | फूलदान मंज पर लुढ़कता हद्र्प़ा फर्श पर गिर कर चूर 
चूर हां गया | न जाने [कितने हजारों दुकड़ेःदकड़ हो गए उस 
फ.लदान क॑ | मुकंश ने लंबी सांस ली । एसा मालूम होने लगा, 
उसकी सांस वंद हो AS | वह चाँकी पर जो पास रखी थी कछ गया 
wR सोचने लगा, प्रव क्या [कया जाए | 

त्रपरचानक चिल्ला उठा, “प्ररे बबल्‍ली ! यह ता तेरा काम ह 
तृ दोषी ह॑, तूने उसे तोड़ा ह॑ | माँ माता को बता दूंगा कि तूने 
उसको तोड़ा ह॑ | 


इसी बीच माता कमरे में हंसती हुई प्रवेश की | “क्या रीणा | 
तप्रभी तक सोती ह॑ 2” a 

मुकेश ने fay हिलाया | z 

माता की efte टुटे हुए फूलदान पर पड़ी । उसका हंसमुख 
चेहरा ata ही बदल गया | एसा [दिखाई देने लगा था माना वह 
रोने पर ह॑ | “हाय, क॑से वह टूटा मुकश 2” 


“पु-पु-स-सी,'' कहते हुए मुकंश रुक गया | माता ने जा चात | 
दोहरातहरा कर उसे कही थी वह उसके मन में उप्रा गई । पावित्र | 
शास्त्र सच-सच बोलने की सलाह देती हँ | मुकंश का क्या करना 
हांगा उसे मालूम हो गया | 

माताजी, Ht उसे तोड़ा ।'' for किस प्रकार टूटा उसका 
विवरण उसने माता को विस्तारपूर्वक बताया | बतलाना पूरा हाँ 
गया oak वह दाँड़ कर माता के गले में हाथ लगा लिया a रोते 
हुए कहा, “माता क्षमा करना | 


“मुझे भी बहुत दुःख हं |" माता ने कहा | “लॉकन 


(hee 


चूमा । “जा दाड़कर भाडू लाना ou टुकड़े को उठा 
EH देना | याद रखना दो सप्ताह तक. तुम्ह AT 
खेलना होगा |. a 
मुकेश रसोई घर में cis 

fa उसके मन में पवित्र i 
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१९६५ की विषय सूची 


sae मर्हना पृष्ठ विशेष लेख | a 
५ मैः क्यों शाकाहारी हू जनवरी ध का 
तो TOA al i "गो के विरुद्ध मोचा TRR या 
Ua मानव मश्चीन-सुरक्षक तथा जा laa ate 
ग्राहीता-त्वचा जनवरी पण iT Sen Sy tad? 
प्रपने स्नायुतर्र (नाड्या) पर प्रभुत्व करना जूलाई ११ साध प्रदाह (जोड़ों की सूजन) को न 
>प्रपस्तीफ-नीला (नाड़ी का सूजन) जून DR जलाई ता 
प्रमृत फल आंवला जनवरी ९ सिर पीड़ा से त्रप्रात कष्टदायक त्प्र्थीसर | a 
>प्राघात ज्‌न ९ पीड़ा जून j F 
प्राप क्यों जमाई, लेते, खांसते स्वच्छ रक्त Th स्वस्थ शरीर सितंवर १० | के Fe 
छांकते UR पलक मारते हाँ मार्च १० स्वादिष्ट फल पपीता जून 
प्राप का यकृत मई y स्वास्थ्य oul सॉन्दर्य के [लए टर्हीलए WTR a 
तरप्रामवातिक हदय रोग सितंबर ८ स्वास्थ्य आर शाक्त का त्प्रतुल सोत । 
. क्यों मनुष्य को जल पीने की फलराज त्प्राम जूलाईः M 
>प्रावश्यकता DVI १० हमें लाहे की त्रप्रावश्‍्यकता मई 
कष्टीनागरण ({नगलने में कष्ट होने हमारे MER में पूर्ण उप्नन्न्न. >प्रगस्त 
का रोग) सितम्बर ७ हिक्का maa हिचकी ञरप्रगस्त (0. लय ` 
गरीबों का [कर्शामञ् मार्च तो 
गर्भनाल (स्त्रयो के गर्भ के पास कौ नली) सितंबर महिलाओं के लिए हा 
` ग्रीष्म ऋतु aa ःग्रापका स्वास्थ्य aa ७ _ तप्रपने बच्चे का त्प्राद्र कीजए फरवरी त में ए 
Sak म २ क्या रामू स्कूल जाने के लायक हँ जनबरी (तय क | 
` चचक की दवा के ग्राविष्कारक कौ कहानी ante २ गर्भवती माँहला की देखरेख जूलाई 1 नाडयो 
चेचक, माता (बुहन्मसूरिका) क्या ह॑? उप्रप्रेल ४ घरेलु दुघंटनाएं sate उनसे नलु 
Sek की सरलतम गृह[चाकत्सा जनवरी ११ वचने का उपाय मई शामक : 
जामुन अगस्त ८ छत की बीमारियों की रोकथाम के Ta [नः 
Gs a ae मार्च ८४ लिए टीके तरप्रगस्त 
as aoe Fi [वकास ant १२ नारी--सांन्दर्य के रक्षक ये काले वाल मार्च | धी क 
fe, तार न ६ परिवार की चंद जरूतें सितंबर PT दाय 
तंबाक,, धुमुपान ऽप्रार नए परीक्षण फरवरी ८ चच्चां को eer ania TOR e 
फरवरी `® माता पिता आर उनके प्रकार. ज्‌न tao का 
AFTER ९ i 
जून ११ छात्र-छात्रान्प्रों के fay 1 h 
= RA बातों का मूल्यांकन फरवरी | 
६ कोई काम को तन मन ook 
a धन से करना चाहिए amit | 
५ दूसरे की प्रांतमा को मान्यता त्रप्रगस्त |S 
Sa गाँत से परिवर्तनशील जगत में तरुण mo 
जाली. ११ युवक-युर्वातयों का स्थान जनवरी 
= ४ पढ़ने के लिए समय com चाहिए जून 
१° माफ़ बेलन से दव जाने पर तरकर 


TERT कालयां हंसते फूल ६: मई 
मरी टाइपराइटर तथा मे | 


7 
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हा T इसमे कोई संदेह नहीं कि कोई भी बच्चा खुशी से या | 
कंबल शोर मचाने के लिए नहीं होता, बह [कसी-न:किसी त्प्राबइ्यक 
जूलाईं १३ कंबल शोर मचाने के लिए नहीं होता, वह किसी-न.!कसी प्रावश्यकता 
की पूर्तत के हेतु रोता ह॑ चाहे वह उप्रच्छी हो या बुरी, अचत हो. 
या श्प्रनाचत | याद अचत ह॑ तो रोने के पूर्व ही उसकी पात कर 
TE १४ दनी चाहिए आर ate अ्रनाचित ह॑ तो उसके लाख रोने पर भी 
सितंबर १३ उसकी चिन्ता न करनी चाहिए, जिससे वह भली uta समझ | 
TA १६ जाए कि त्मर्नाचत बातों के लिए रोने से ats लाभ नहीं ok EE 
Me १५ उसमें वेकार की यह ed पड़ने ही न पावे | 
a IA ह? M: बोलने वाले बालक 
तथा हॉशयार भाला जनवरी १५ जब तक बच्चा उप्रनमाल ह॑ तब तक तां रोना [क्सी हद तक = 
aq मारने की श्प्रावाज त्रप्रगस्त १५ ठीक कहा जा सकता हं उप्नार टाला जा सकता ह॑, पर जब बालक 
बोलने oul वह कह कर Ud इच्छा प्रकट कर सके, उप्रपनी मांग 
yo मं के लिए पेश कर सके, तो रोना न तो उसके लिए #पग्रावश्यक ही हाँ oh न 
| पसीने की रोटी खाना ञ्प्रप्र्ल ३ उपयोगी ही | 
ग्रॉग्यता का e = फरवरी 2 बाराच ती 
|| लड़की का रू कार 
| हेता हं जनवरी २ यह प्राकीतक कारण हे oul वालक के प्रांत सहानुभत इतनी | 
८ हन प्राप्त करने का उपाय प्रस्त ३ कम हो कि वालक यह समझने लगे कि om को उसकी काइ 
Vist MFR ३ चिन्ता ही नहीं हो ook न इतनी ntas हो [क बच्चा स्वयं ही 
(a भाय का उ्याविस्कारक जुलाई २ Mt ऊपर तरस खाने लगे | 
कं के विषय में सोचना मई १५ स्नायु aiden: a8 
| हीनता फरवरी १७ ; न = / 
War में पर्वतारोहण प्रकतूबर २ तानक तानक सी वात पर रोना स्नायुमंडल की कमजारी | 
Winer के [वचत्र रोगग्रस्त का लक्षण ह॑ | एसी दशा में डाक्टर को दिखा कर कोई वाध  . 
|| गोड्या का उपचार जुलाइ १६ देती चाहिए ak सत्ता से काम लेना चाहिए | 
| लाने वाला पालतु पशु [गलहरी मार्च २ रोने से मांग पूरी होगा 
ह “र ६ तात. अ i प्रापने देखा होगा कि कभी-कभी बालक किसी चीज को | 
तर सव से उत्तम sine हे जून ३. मागवा रहता हँ आर जब हम नहीं देते तो मटक जाता हँ तरर 
धी का aul 3 a T रोने लगता ह॑ | ora में हम तेग oe प्रपना [पड छाड़ाने के 
ia लपक सम ळी ९ लए उसकी माँग पूरी कर देते हौ । उदाहरणाथ एक वालक ह॑ जा. द 
TOR? र कोः i s स्कूल जाते समय प॑से मांगा करता हं ou जब तक dd मिल | 
f | hen का a क {लए पाक नहीं जाते टालता नहीं | याद उसे सहज i dd नहीं मिलते at 
| संकल्प रर माचे À रीं:रीं करके रोना प्रारंभ कर देता हैं । वाप यह सांच कर कि सबेरे Es 
पक = जनवरी है सबेरे क्लेश कान करे, माँ को डांट देता ह॑ कि कया Wat aa 
{| झा ˆ 00 का विश्वव्यापी रखी हे, दो चार da के [लए कोहराम मचवा रखा ह॑ । वात क्या 


1. : 70 क सितंबर २ 
it] 


(पृष्ठ १३ का शेषांश) 


| a लेने से शात मिलेगी ak बह चुप हो जाएगा, 
Pigg हो जाने से उसके पेट की sro वायु निकल जाती 
= सह समभकर [क तप्रब बच्चा ठीक ह॑ को बात 
a लिटा दृते ह | थोड़ी देर के बाद बह [फर रोने लगता 
Thy re है [क उसकी पीड़ा utes ह॑ उप्रथवा पेट 


Re | ऐसी दशा में उसे तुरन्त डाक्टर को 


wag न बनेंगे. 


है [क यह एक बार इस प्रकार होने से बालक की aed पड़ गइ 
हे | एसे बालक का इलाज एक ही ह॑ [क उसके रोने से डरे 
रोर पक्का जी करके उसके रोने को सुनी-प्रनसुनी कर द आर 
लाख रोने पर भी उसकी मांग पूरी न॑ करों, चाहे कुछ भी व 
हो | सब से ror तो यह हे [क एसी त्प्रादत ही न 
so समझदारी से काम लें । = 2 

surat है बाल बच्चोंदार त्प्रादौमयों, माता 
घाय इत्याद को इससे अचत लाभ होगा R : 
प्रवत mgt न पड़ेगी AR उनके बालक 
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“प्रंगालियों के 'जोड़ से ःग्रावाज निकलना 


प्रश्‍न: ‘at त्रंगालयां के जोड़ों से 
>प्रावाज ननिकलना ? जोड़ों से कसे WANT 
निकलती ह॑ ?'' 

उत्तरः जब एक स्नायु deat के जोड़ों 
के ऊपर से होते हुए जाता ह॑ तो ग्रंगुलियों से 
चटकने की त्प्रावाज निकलती है | यह किसी 
बीमारी के कारण नहीं होती न इसके कारण 
कोइ: बीमारी उत्पन्न होती ह॑ | ate शप्रंगुलयां 
चटकाने की Med बन गई ह॑ तो यह स्थिति 
स्नार्याबक तनाव की सूचना देता ह॑ | यह 
एक एसी aed ह॑ [जसका सभ्य समाज में 
रहने बाले लोग नहीं करते | 


प्राम वातकज्बर की चिकित्सा 


प्रश्‍न: "हमारी दस वर्षीय बालिका के 
निदान करने पर यह पता लगा [क बह 
तरप्रामर्वांतक ज्वर का शिकार बनी हँ | हम 
लोगों को यह भी सलाह दी गई हे [क उस 
की ae वर्षो तक चिकित्सा जारी रखनी 
पड़ेगी | सो एसा क्यो?" | 
उत्तरः त्प्रामर्वांतक ज्वर एक एसा राग 
रोग हॅ जो शरीर में fade कर तरह तरह के 
सट्रेपटोकोकस विषाणु के होने के कारण प्रात: 
क्रिया होती हो उसके फल स्वरुप रोग उत्पन्न 
हाता ह॑ | याद इस जीवाणु से दोबारा संक्र- 
मण होने न देने के लिए [कसी प्रकार 
नियंत्रण किया जाए तो भ्प्रामर्वांतक ज्वर 
होने की संभावना कम रहती है | इस प्रकार 
हृदय को ata होने से बचा कर नीरोग्य 
रख सकते ह॑ | इसीलए as वर्षों तक 
इसके संक्रमण से वचने का एक मात्र उपाय 
हं कह वर्षा तक इसकी चिकित्सा कराते 
रहना | 
इस रांग की चिकित्सा के [लाए कई तरह 
की दवाइयां प्रयोग की जाती & जिससे यह 


ig 


सूचना 


+ यह “प्रश्नोत्तर” केबल हमारे 
पक्के ग्राहकों की निःशुल्क सेवा 
करने के stam से प्रांत मास 
प्रकाशित [कए जाते हैँ | 

% क्सी -रोग का नियम-बदृध 
इलाज करना, या किसी रोगी की 
[नजी डाक्टर की जगह देख-भाल 
करना, हम त्रापने 5प्रा धकार से बाहर 
समभते हाँ | 

+ सब प्रश्‍नां को “डाक्टर की 
सर्म्मात के [लए एक [लफाफे में 
बन्द करके भेजना चाहिए | डाक्टर 
के साथ ग्यांक्तगत पत्र-व्यनहार की 
मनाही ह॑ | 

+ याद्‌ mA प्रश्नों का उत्तर 
ध्याक्तगत स्प से चाहते हां तो 
साथ में टिकट-साहत पता [लखे 
हुए लिफाफे भेजें । पत्रोत्तर की 
— एक मास से पहले नहीं 
करनी चाहिए | - 
x “पोस्टकार्ड” पर लिख कर 
भेजे हुए प्रश्‍नों पर कोई ध्यान न 
दिया जाएगा | 

* जो भी प्रइन om भेजें बह 
सोक्षप्त तथा साथंक हो ok साफ 
अक्षरों में [लखा होना चांहए | 
* इस स्तंभ में कंबल वे ही प्रश्‍न 
प्रर उत्तर छापे जाएंगे जो सबंसाधा- 
रण के लए उपयोगी तथा hia 
हों । किन्तु किसी प्रइनकर्ता का l 
nata नहीं किया जाएगा | 

% पत्र-व्यवहार निर्म्नीलाखत 
पते पर करना चाहिए:-- सम्पादक 
स्वास्थ्य ooh जीवन,” (डॉक्टरी 
विभाग) पोस्ट बॉक्स ३५ पूना-१ 


A A A AN A AN A AN A AN A 8” GO A A A AN AO A A 46>-&> ASANO 0 A > A 


दोबारा न हो | =} a 
चिकित्सा पेर्नार्सालन ह | इसको aa 


स॑ ल॑ सकते ह--महीने में एक वार 
GANT श्प्रथवा एक या दो बार [दन में E qa 
टाकिया खा सकते हता 


प्रोटीन की उग्नाबश्यकता 

प्रश्‍न: 'निर्रामष होने के नाते मुझे क 
प्रकार का खाद्याहार ग्रहण करना चाह क्र 
से रक्‍त प्रलपता की स्थिति उत्पन्न जाँ Y 
होगी 2” 

उत्तरः एक शाकाहारी का अपने wana |; 
के उन पदार्थो पर ध्यान देना चाहिए कि ज lahat 
में से प्रोटीन प्राप्त होता ह॑ >्रथवा नह | | इस 
wate यह तत्व हमारे स्वास्थ्य के लिपिक fe 
बहुत त्रप्राइयक ह | प्रोटीन दूध, ग्रंडा ॥ | एसा. 
मटर, सेम say 5प्रन्य खाद्य पदार्थों से प्रण | उस र 
होता हो | इन पदार्थों में प्रोटीन प्रचु( मग | आथवा | 
में रहता ह | क्या की ग्र 

ऐसे GEER जो फली के बगं में र गगर इ 
है उनसे प्रोटीन प्राप्त होता ह | इसके ग्रां तभी 
रिक्त लसलसदार खाद्याहार Ale इसी Hey क 
के उप्रन्य खाद्याहार प्रोटीन के उत्तम सोत ह|| सक | 

som उप्रपने निरामिष भोजन में » फि से | 
werent का मिश्रण करे जिससे a भती हो । 
संतुलन रहे, तो फिर रक्‍त गल्ती | सिए ल 
[स्थात उत्पन्न नहीं होगी | प्रोटीन से दहत जेर 
तथा स्फार प्राप्त होती ह॑ | जिन == 
से खानज प्राप्त होता हैँ वे 
[नमाण के [लए लाभप्रद होते है. 
कह सकते हो [क उनसे रक्त 
तत्व प्राप्त होता ह॑ । फल, 
fade हरी सब्जियों से an 


eta है | 


' खुली हवा में tae द्‌ — me 

हॉम्योग्लोवन की संख्या बढ़ती 

कर यह देखा गया हौ कि पर्द जो 

की [करण में रहता है 

में हॉम्योग्लॉविन की संख्या 
लाहे से मिश्रण एक ie T 


"हते है | उनका इतना पारष्कृत रुप 
i r. कि उनको रासार्यानक पदार्थो के 
नहीं रख सकते | 
> लांगा कं खाद्याहार Ne पूर्ण 
erat tA मात्रा में तप्रन्न रहता 
a र्क्त निर्माण के fan खाने की 
जाती है | छापने भोजन के साथ 
पल ad किशामश, 5प्रंजीर, खजूर 
al cate फल खाए जाए ता ब॑ रक्‍त 
it f 
pi oft को रोकने में सहायता 
मता की fe 


gel 


mg हथेली 

इनः किस कारण से हथेली में ग्रर्त्या थक 
an होता हैं 2" 

ज्ञः कभी-कभी त्प्रन्तसाव ग्राथयां में 
न प्रकार का विचार उत्पन्न होने के कारण 
Rai में ग्रत्याधक पसीना हांता ह॑, लॉकन 
| उत ।.कभी व्याक्तगत वात का महत्व होता 
न| इस [स्थात में शरीर का कोई भाग 
liia क्रियाशील होकर पसीना साव करता 


डा || एसा होने का कारण यह हो सकता ह॑ 


Alaa स्थान पर स्नायु का नियंत्रण नहीं 
imam किसी प्रकार उत्तेजना होने के कारण 
वा की ग्रॉथयां saber क्रियाशील होती ह | 
IR इस की चिकित्सा करनी हो तां यह 
तभी संभव हो सकती जब स्थितिका 
mam करने का कोई र्नाङ्चत उपाय [कया 
Mae | तरह तरह के पाउडर का उपयोग 
) से स्थित थोड़ी देर के [लाए सुधर 
पर यह तो कंबल ऊपर से स्थिति 
~ हो सकती हो पर भीतर की 
सी की तैसी वनी रहती 
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स्वास्थ्य, और जीवन' के ग्राहकों तथा पाठकों 


लिए आवश्यक सूचनाएं 


स्वास्थ्य आर जीबन''--ग्रारिएंटल वाँचम॑न पार्व्लाशंग हाउस, सॉल्जवरी पार्क 
पूना-१ द्वात प्रात मास क प्रथम सप्ताह में प्राञ्च होता हे | 
जिन ग्राहकों को [कसी मास का त्प्रंक न [मले व॑ कृपया डाकघर सं पूछ-ताछ कर, पांस्ट 
मास्टर क उत्तर-सहित, हमें तुरन्त सूचना दो, ताक उचित कार्यवाही की जा सके | 
याद पते में परिवर्तन करना हो तां ग्राहक संख्या के साथ ही उप्रपना पुराना तथा नया 
पता दांनाँ साफ sent में लेख कर हमें सूचना दीजिए | 
“स्वास्थ्य तरार जीबन'' का वार्षक-मृल्य ह॑ सात रुपए पछत्तर det | दां वर्ष का मूल्य 
aige रुपए पंचानवे पसे ह॑ 
सिंगापुर, मलाया, वॉर्नियां, साबांक थाइलेंड, वीटनाम तथा eaten के [लए 
“स्वास्थ्य sak जीवन'' का वार्षिक मूल्य ८.०० मलायन डालसं ह॑। सिलोन, पाकि- 
स्तान तथा उक्त Gat को wis कर au facar के [लए डाक व्यय बहत्तर पैसे 
उप्रलग प्रात वर्ष [लए जाते हो | 
एक बर्ष से कम orate के लिए पात्रिका जारी नहीं की जाती | 
हमारे प्रॉर्तार्नाथयाँ का पूरा मूल्य sutra लेने तथा रसीद देने का सम्पूर्ण ante 
हँ | मूल्य चुका देने के पश्चात्‌ याद समय पर पात्रका न मिले, तो रसीद-संख्या 
दिनांक, प्रार्तार्नाध का पूरा नाम, त्प्रार ःप्रपना पूर पता साफ-साफ ग्रक्षरां में हमें 
fora भोजिए जिस से ग्रपाक्षित कार्यवाही की जा सके | 
कृपया “स्वास्थ्य ःग्रांर जीवन" निःशुल्क मंगवाने का उग्रनुरोध न कीजिये | 
कृपया वी. पी. पी. दूवारा पात्रिका भेजने के लिये हमें बाध्य न कीजिये | 


(पृष्ठ १४ का शेषांश) 


करने लगी । मुझे शल्यापचार से मुक्ति मिल गई । को काम में लाती छू । मै व दूसरों को Wt वजन घटाने 


को इस वात से वहत उप्राइचर्य em कि चाँदह की वात सिखाती | मौ यह कह सकती 


७ याद मैने अग्रपना 


मेरा ४०० वजन कम हो गया | मैने शरप्रपनी जांच कराई । वजन कम [क्या तो दूसरे भीं कर सकते ह॑ केवल तरप्रपने मन में 
0 शिकायत नहीं रह गइ ह॑ | मेरा स्वास्थ्य बिलकुल संकल्प करने की बात हं | Aa मुझे छापने पुराने जीवन की 


Q 


ह| 


राह अपनाने का फुसलावा नहीं दो सकता । 


धं शस वर्तमान जीवन में चुपचाप बैठे रहना ग्ग्रच्छा नहीं 
i A ऐसा लगता ह॑ [क म॑ने एक नया जीवन पाया हं । 
; से इस वात को सीखा हो [क मेरी कमर की मोटाई 


Owned by the Oriental Watchman Publish- 
ing House, Post Box 35, Poona 1, and printed . 


मेरा 
a जीवन [नभर करता हे । इर्सालए माँ त्प्रपने शरीर भार 
and published by V. Raju at and for the | 


vay a कोशिश करती BE मेरा ए पीन Oriental Watchman Publishing House, Poona 1 
Wea होता ह | खान-पान की बात में खराब में बुद्ध | 1205-63 ye 


OP जीवन, testa १९६५ 


बैज्ञांनिक ने वनर्स्पांतयां के संवर्धन में भारतं नाट्यम का Prat 
उपयांगी सिदृध किया हाँ | aren कथन हो कि कछ faster रोगों के 
गायन या वादन सें वृक्षों की सूखी पत्तियों पर भी shee 
लाई जा सकती ह॑ | प्राचीन काल से ही भारत के उप्रनेक प्रान्तों 
मे धान के पांधों की Fre के समय स्त्री-पुरुघों दृबारा गीत गाए 
जाते हाँ | किसानों का यह विशवास है कि धान के पाँधे भी संगीत 
सुनते ह॑ तथा इसका उन पर बड़ा ही aT प्रभाव पड़ता ह॑ | 

दाधार पशु भी संगीत का ate लेकर दूध देने लगे ह॑ | 
ure में दाधार पशुत्यों का टूथ निकालते समय एक farsa 
प्रकार का संगीत सुनाया जाता ह॑ जिससे बे itea होकर outa 
दध दने लगते ह॑ | टॉकयो के पास मिसेज द्यामीना ने तरप्रपने 
फार्म में १० गायां पर संगीत का सफलता पूर्वक प्रयोग किया 
aoe यह निष्कर्ष निकाला कि गायों के teat के माध्यम से 
त्प्रानंदित होने के फलस्वरूप दध ब मात्रामे १० प्रातशत से २ 
प्रांतडात तक की ates सहज ही में हो > 


दध 


y 


में ऐसे 


SO) 


र गई | स्विटजरले ड 
दहन वाल होते ह॑ जो दाथ दहते समय गाना गाते ह | 
वहां ग्वाले या ग्वालन को अपग्रच्छा गला aOR स्वर होने पर sate 


मजदूरी =) ote उनके ७! ` ` गए 
axl मिलती ह £ उनक गाने के प्रभाव से गाए safes 


दाथ देती हाँ | संगीत के सुमधुर स्वर से प्रभावित होकर भेड़ भी 
पुष्ट होती हँ | साथ ही गर्झरयां का काम भी श्रमर्राहत 


क वत हा जाता ह॑ | 
यृराप क कारखाना मं श्रामका के लिए काम करते समय 
संगीत की ब्यवस्था ह 


जिससे उनकी कायं क्षमता में वृद्धि होती 
हो तथा + उत्साहपूर्वक mr TPIT का उत्पादन करने 


| i में 
सफल होते हा | 
ariel होटलों नथा व्न्य बडे dri में भांजन zi 


जुस्वाद तथा रसपूर्ण बनाने के लिए EET क मधुर ध्वानयां 


Se oven ics. oo Aur Jeew 
en ise x २285: 


डं 
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संगीत की स्वर aa; वायु मन 
Ei 
विर्चारत होकर 'एनीर्मानस' तक को वायु 


खींच कर श्रांतात्र्प़ांका उपहार स्वर्ण १% 


करती ह ॐ एनीर्मानस a तत्व 
र्‌ |S [स'' तत्व जीवन 3 


प्रकाश देता हो | 


Photo: 9, R. Shinde 


का प्रयांग किया जाता ह॑ | इधर की गवेषणात्प्रों से भी इस 6 
की पुष्ट हुई ह॑ संगीत की कोमल, स्निग्ध लहारयां भाग]. 
के पाचन पर उप्रनुक्‌ल प्रभाव डालती हाँ | ॥ 


संगीत की साधना: दीर्घायु का रहस्य 


डा० एस० जे० लगड 


तप्रमरीका के एक सुप्रासद्ध ; 
तप्रनुसार ATT मनुष्यां की त्रप्रपेक्षा संगीतज्ञ outa समय | 
जीवत रहते हाँ | संगीत तज्ञां की org में वदथ का का | 
संगीत ate इससे मार्नासक तनाव कम होता हँ | ईस 6 
की पुष्टि लन्दन के डा० हराल्ड ane के एक लेख से मी 
हं जिस में उन्होंने बताया ह॑ [क गाने का मन आर at दात 
जो प्रभाव पड़ता हं, उससे गायक की ay लंबी होने म 
मिलती हं | ग्रपने मत के पुष्टि में उन्होंने वर्तमान पीढ़ी 5 f 
दीर्घजीवी गायको के नाम दिए हाँ | स्विटजरलौंड के विश, 
गायक [येरे मांन्टो जो ८८ साल की ary में भी प 
बल पर स्वस्थ एवं प्रसन्न हाँ | जमनी के ७८ वर्षीय 
met वल॑म्पर का र्मास्तष्क़ तथा समस्त हाँद्रया मरीजवानी 
को तरह सवल oot क्रियाशील ह॑ एवं इटली के (वर 
वेडीकी जो ग्रत्यन्त niege कृतियां हाँ उत सब की E 
अपनी ८० वर्ष की त्ग्रायु के बाद ही की | 


जमंन काच गेटेने मनुष्य को यह संदेश real रह E 
को प्रा्तादन कुछ समय संगीत का श्रवण aT ; cae 
सत्य ही संगीत में डूबा ननुष्य एक एसे लॉक द 
z जहां कवल सुख ह, शान्ति हे hk जीवन का ae = 


ng केक by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


-J स्वास्थ्य संचयका सर्वोत्तम काल FE 
शीत F - ii 

त्वचा का कसर i 
रक्त, उसक प्रकार तथा aut - | | 


औआर जीवन | 
Had १९६६ 


इस ण. 
पा भाज ; hae 
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समय hi । 
tii रच 
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मासिक धर्म के b व्यायाम 


तारा जांहर 


(चित्र लेखक के सांजन्य से) | ad 
| मासिक धर्म को sty a 
| माहलात्प्रां के शरीर की एक स्वाभाविक क्रिया ह॑ -प्रथांतु यह उन | 
| लए होना तरप्राबइयक ह॑ | दुर्भाग्य की बात तो यह हे [क इस Tatas | 
| घटने के साथ युगां से इस से संबंधित रहस्य तथा मिथ्या fap 
| की वात रही हँ | इस के फलस्वरुप माहलात्प्रों के मन में भय त्या हौ । 
i मूर्खता की बात घर कर गई ह॑ | इसी लिए वे ःप्रनेकों दु:ख aa 
| तथा व्याधियों के [शकार वनी रही हाँ | त्रप्राज हम इस मासक प्रत 
| को एक प्राकृतिक क्रिया समभते हाँ | यह शरीर रचना की एक क्रिया 
ह | तरप्राज जितनी बहनें इस वात को समभकते हाँ [क यह मासिक था 
एक स्वाभाविक क्रिया ह॑ उनके दाौनक जीवन के कार्यक्रम में यह क्ति 
प्रकार की बाधा उर्पास्थत नहीं करती | 
एक लेखिका-माता एक परिपक्व नांजवान माहला को इस प्रका 
लिखती ह॑, “'तुम्हों यह [सखलाया गया हो कि जितने जीव शरं 
बच्चों की माता के स्तन से दध लाते हौ उनके बीच मादा या ना 
गर्भधारणा करती ate गर्भ में बच्चे का पोषण करती ह रत कि रे 
तक बे उसे गर्भ में रखे रहती हो. जब तक वह पूर्ण स्प से बढ़ कं 
स्वतंत्र जीवन व्यतीत करने के [लए माता के शरीर से वाह ग 
निकलता | 
इस भारी दायत्व को विचार करती हुई! वह खागे कहती है * लेख 
प्रकातने एक माइला के शरीर में गर्भाशय का प्रबंध किया है 1% 
| में भूण का विकास होता ह॑ | गर्भाशय का जो त्र्प्रावरण रहता स्वार 
| उस में यह विलक्षणता पाइ जाती हो [क वह महीने में एक वार ३ 
| ह॑ ग्रार धीरे-धीरे वह इतना काफी मोटा हो जाता है कि गम > 
| क बढ़ने वाले वच्चे का भार संभाल लेता ह॑ | Ale A रक्त 
| करने में समर्थ न हो तो यह mar मोटे होने के बाद गो a 
के साथ निकल जाता हे | ह Mi 
| लेखिका कहती है, “मासिक साव होने का यही कार की T 
| यह एक माहिला के जीवन की एक साधारण घटना हँ | यर त्‌” मासि 
दूसरी माहला्ों के जीवन में घटी ह det होती हैँ | उर छ | "प्रा 
एसी हुईं है | मांहला के जीवन की इस घटने में और A TA 
बात नहीं ह॑ कोक यह तो शरीर के न्य याद्या S aa | बाल 


ही होती हँ | इस मासिक धर्म को कोइ बीमारी नहीं cart hy विज 


vue न यह शरीर की [कसी दुर्बलता उप्रथवा बेचैती 2 
सकती ह॑ | इस [लए एक सामान्य महिला जो = इस के a @ 
चिंतित नहीं होती केवल उसे ood शरीर को सा 


(शेष पृष्ठ १६ पर) od qi कै 


स्वास्थ्य amie जीवन, 


Uff kul Kangri Collection, Haridwar 


Ag मार्नासक ब उप्नात्मक संपादकीय 


वर्ष १७ अंक १ 


| खाश्यओरगीवन 


जनवरी १६६६ 


. साचत्र मासिक पात्रका 


सब सुखी हो 


याम कहते ह॑' “सब सुखी हो” | 
यह विश्व के लोगों की एक सर्वन्यापी भावना हो | यु० एन० प्रा? 
हो चाहे उसकी शाखा ज॑सी युनिसेफ हो | उनका यह एक ane 
वाक्‍य ही कवल नहीं लॉकन एक भावना हो जिसको साथंक बनाने 
कौ काश में वे लगे रहो | भूखे को ऽप्रन्न देना, वस्त्रहीन को 
वस्त्र दोना तथा रोगी की सेवा-शुश्रूषा करना sok पिछड़े हुए लागो 
को उन्नत समाज की समता में लाने की याजनात्प्रों में मदद करना, 
एक उचित भावना का निर्माण करना इत्यादि तप्रनेक कल्याणकारी 
प्त सम्पादक- ए. के. कच्छप कार्य ही उनका उद्देश्य हो |: 


विश्वात सव सुखी कसे हो सकते ह॑ ook यह कसे सवा की एक 


| arty 
Te उन 


भय तया एकटी विभाग) भावना बन सकती ह॑ जब [कि कुछ एसे तत्व ह जिन से प्रभात 
तकी होकर कोई दूसरे के हक को हड़प कर a ही जीवन को केवल 
पक घरो i amg. UR. बंजलीएल, एक्स मेजर, सुखी बनाना चाहता हो । तप्रगर गहराई से देखा जाए तो स्वार्थपन 
क | TELJE. की दुर्बलता उसमें दिखता हाँ | इस दुनिया में स्वार्थपन कौ दुर्बलता , 
सक था एँलजाबंथ जे. (हिस्कॉक्स, एस. डी. से कोई भी तो बचा नहीं हे [फर भी सुखी होने का रहस्य ह॑ | at 
यह क्ति एस. जे. यवालकर, एम.बी.बी.एस., टी.बी.डी. उसको दुर करने की कोशिश में हौ | याद यह हमारे मन में भावना 
eet ee 1 का तीवू रुप ले तो यह श्प्रनेक प्रकार का रोग उत्पन्न कर सकता E | 
स प्रका एम. डी. इतना ही नहीं लॉकन यह दूसरे पर मी संक्रमण कर सकता ह॑। | 
व ग्रं जे. बी. ग्रॉलिबर, एम.डी., डी.टी.एम. तीन वर्ष पूर्व मैने प्रपने स्थान के बालक बालकाग्मों at 
[याना देखा था | उनके मन में यह बात जाग्रत हो गई थी [क हम जिस 
= तप्रचल हिमालय से घिरा gan तथा उसके fer से सींचे हुए 
Eez ae सलोने ga में रहते हो उसकी तप्रोर इषां की लाभ लिप्सा ष्ट 
ह न 7 eI पड़ी ह | इतना ही नहीं लोकन ae कहीं कहीं चुपक-चुपके घुस- 
be dat भी हो गई ह॑ इस बात का ज्ञान हो गया था | वे तो एसे लोगों 
ती हैं | लेख TS कु वषय में बात ही केवल नहीं करते थे लॉकन उनका [विरोध 
ue : करने का त्रप्रॉभनय भी करते थे । त्रप्राज तो इस स्वार्थपन की 
रहता! | स्वास्थ्य संचय का सवोत्त काल ` भावना ने हमारे बालक बालिकात्य़ां के मन में एक ऐसी ६ढ़ भावना | 
वदी शीत ऋतु "7 ob = ४ eat हल दी हो [कि हम उप्रपने जाति प्रिय देश को त्र्मादर्श की 
ग्भ | खेचा का कसर ६ चोटी पर रखने तथा अपने ऋर ar cat को सुखी बनाने का 
त र फैसनाल-कोप ८ भरसक प्रयत्न करोगे | 
सक पु |. क्त उसके प्रकार तथा बर्ग १० 


श्रो = हमारी ज॑सी इस समय स्थिति ह॑ उसको एक धार्मिक पात्रका 
ग्रा के लिए 


E, > 'इस प्रकार वर्णन करती हं, “इन क॑ इस बढ़े हुए रोग का नाश करके 

ण Z| Tat की तोतली वत Ses ~~: Coe अ््रत्यन्त ग्रप्रावश्यक | 
a d तातली बाली ae १३ ye निरोग बना कर इनका हित-साधन करना > र 
é fe धर्म के समय व्यायाम SF २ ह | उप्रतखव भारत को oe बल-विक्रम ata इतना बढ़ा. 
aa शत्रा के ` लेना चाहिए [क feat का भारत की ook ललचाई che से देखने | 
त Tae (गपञ्चप) १४ का साहस न हो | à 


भारत एक धर्म प्रधान देश है | वह ante, प्रिय देश हं । 
उसे ag बार तरह के लोगों का संक्रमण ea हो । ब aa 
हुए भी saad धर्म य 


शीत 


प्रे बर्ष को दो भागों में 
विर्भाजत [किया गया हौ | प्रथम ६ मास का 'उत्तरायण काल' 
ak त्यागामी ६ मांसा को 'दाक्षणायन' काल माना गया ह | 
उत्तरायण ‘sme काल' ह॑ जिसमें सूर्य. बलवान रहने के कारण, 
oa कर्ठांतक्‍त uk कषाय रसों की पृथ्वी पर वृद्धि होती 
ह तथा सम्पूर्ण वनस्पात जगत एवं प्राणियों के शरीर का स्नेह 
भाग शुक्ल होता रहता ह॑ । इसके विपरीत दर्क्षणायन काल, 
feet काल' होता em इस काल के छह मासों में चन्द्रमा के 
aaah होने से समस्त भू-मंडल पर साम्य, मधूर, लवण 
एवं ut vat की वृद्ध होती ह॑ ok जीवों के शरीर में बल 
का सेचय होता हं | 


menin का विशेष ध्यान रखा जाए तो faedce ःग्रागामी 
बर्ष के [लए yee स्वास्थ्य का संचय हो सकता ह॑ | 


बाह्म yet में उठना 


memga से पूर्व उठना, उत्तम स्वास्थ्य की कांजी हाँ | 
समस्त चराचर जगत के जीव इस काल में निद्रांत्याग कर त्प्रपने 
दनक कार्य में प्रवृत हो जाते हौ | किन्तु, मनुष्य जो पशु-पाक्षयां 
की sudan कहीं बुदूधमान ह॑, ञ्जय्या पर करबटे लेता रहता ह॑ | 
सूर्योदय तक सोने के ग्रर्थ ह॑ [दन भर के [लए उदासी, चिर्डुचड़ापन, 
स्फांत का ःग्रभाव तपरा ग्यनेक प्रकार का रोग मोल लेना | oa: 
` प्रयास कर इस बुरी ः्रादत का परित्याग कर देना चाहिए | संभव 
हैं ग्रारंभ में शीघ्र उना कछ शप्रसुंबधाजनक लगे, [किन्तु निश्‍चय 
जानिए चार'छह [दन पश्चात हो seat पहले वाली omer बुरी 
ayaa होने लगेगी ak चाहते हुए भी तप्रधक देर तक शय्या 
पर लेटने का मन नहीं करेगा | 


उषःपान 


‘edt मे ऊ कर प्रार्तादन निर्यामत स्प से जां 


जाती हं, शरीर पर, विद्येष मुख मंडल की रया 
ही सफंद नहीं हो पाते ok 
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स्वास्थ्य संचय का सर्वोत्तम काळ 


'चुन्नीलाल भार द्वाद 


ma: ate वर्ष के caret बाले दाक्षणायने के चार मास, ' 


_ के मध्य तेल नियमपूर्वक sree लगाना चाह | 
` से पूर्व ane व्याकतयो को यह तरप्रभ्यास होता 


तु 


नासिका Gan जल पीना सब किसी के ] कौ बात नहीं 
इसका थोड़ा थोड़ा उप्रभ्यास कर शने: at. बढ़ाना चा अ 
जब तक एसा भली प्रकार न हो सके, तब तक मुख ame 
पीना चाहिए । रात्रि को याद तांबे के पात्र में जल रख [दिया जा 
at ज्य: पान के लिए यह सर्वोत्तम बस्तु बन जाती ह॑ | wW 
अनेक प्रकार के रोगाणु का नाश होता हाँ, बुद्ध तीव होती! 
प्रर तप्रनेक त्प्रन्य लाभ प्राप्त होते हो | 


प्रात: भृमण 


वेज्ञानक AMER पर भी यह सिद्ध हो चुका हा कि | 
वृक्षों में 'ग्राक्सीजन' वायु ननिकलती ह॑ जो मनुष्यों के जीबी री प्रकार 
रहने का एक प्रभुत्व ऋ्राधार हो | ora: शाँचाद से ।नबृतत हानं र 
पश्चात खुले स्थान में टहलना सर्वोत्तम व्यायाम माना गया ह| om 
इससे मन्दर्गाग्न, उदर के वायु विकार, कब्ज, रकत रोग ? BR शरीर 
नष्ट हो जाते हो ook दिन भर उत्साह cafe बनी रहती OP क 
महात्मा गांधी ने तो उप्रपने नीरोगी रहने का प्रमुख सहाय 
प्रात:कालीन भूमण को ही माना ह । sua: थोड़ा समय [र 
कर यह नियम उप्रवशय बनाना चाहिए क्योंकि यह नेक प 
की एक ही त्प्रांषध ह॑ | । 


व्यायाम उप्नांर मालिश 


समर्थ व्याकतयों के लिए इस KJA काँठन व्यायाम ee. 
होता ह॑ | दूसरे, अन्य ऋतुत्यों की पेक्षा शीत कत £ 0 
न निकलने के कारण ज्ञरीर में बल-संचय होता ह॑ al जा, i 
प्रचंड रहती ह॑ | उप्रत: व्यायाम से पौष्ट्क भोजन के पर 
सहायता Pei ¢ जिससे शरीर कछ ही दिनों में से 
सुन्दर बन जाती ह | व्यायाम के विषय में यह ध्यान रखना जहाँ कि 
amS है [क ठीक समय पर [न्याम स्प से हो । | 
हो सके स्थान खुला होना चाहिए । कर 

व्यायाम के पश्चात ute शरीर पर तेल की म 
जाए तों विचित्र हल्कापन £ग्रनुभव होता है । RT og 
लिए, [तिल का तेल सर्वोत्तम माना गया ह॑ | सिर ae 


नमुने, नांम प्रदेश suk पर की [पडली तथा पॉव 


क 


ओवा 


a 
Taca, 


a 
in 
aa, 


| नाक के नथुने मे लगा कर इवास ऊपर को खींचते हौँ | 
हे ग्रनेक वोद्धक लाभ at होते ही ह प्रमुख लाभ यह होता 
(७ उन्हे तरप्रनायास ही जुकाम नहीं होने पाता ook दष्ट का 
| होता ह॑ | 

जिस प्रकार वृक्ष की जड़ों में पानी ga सींचा जाता हा 
dig प्रकार शरीर पर तेल मालिश की प्राक्रया होती ह॑ ok वह 
| हने शि एवं सान्दर्य-युक्त हो जाता हाँ | mee शास्त्र का कथन 
He omer के रुपं में ली गई चचिकनाई से दस गुना लाभदायी 
र शरीर पर तेल मर्दान का होता हाँ ।' शरीर की समस्त धातुत््यों 
॥ एट करने में haa तेल मालिश, एक उत्तम साधन ह॑ | 


सूर्य एवं वायु का स्नान 


हि लश का स्नान याद कहीं खुले में हो mk सूर्य 
$ a हां तो कहना ही क्या सूर्य राइमयां के संसर्ग से 
|. लगा रहने पर एक बहुमूल्य जीवनीय तत्व उत्पन्न 
"ता हैं जिसे विटामिन 'डी' कहते हो | इससे शरीर सुपुष्ट 
| ai >प्रनेक रोग समाप्त हो जाते हाँ | प्रातःकाल की 
गे Teak, का स्नान, यक्ष्मा (तपोदक) सरीखे राजरोग तक 
is ee सामर्थ रखता हो । कुछ वैज्ञानिकों का विश्वास 
Dy 'डी' के साथ साथ विटामिन 'ए' भी इस क्रिया 
Alès होता ह॑ जो प्रमुख रुप से नेत्रों के लिए त्प्रत्यन्त लाभ- 
गया हैं | ania, प्रात: भगवान ay माली की 
प्रत्येक रुप में लाभ उठाया जा सकता है | 


। ee ग्राम 'निर्वांसयों की उप्रपेक्षा नगर के रहने बालां 
णि करना भी स्वास्थ्यदायक ह॑ | दिन भर शरीर पर 
भे पीला की तहाँ चढ़ी होने से शुद्ध निर्मल वायु त्वचा 
वना पीला सा हो जाता हे ok अनेक प्रकार के रोगों की 
T हे | इनके [नराकरणा थोड़ी बहुत देर, खुले 
जा स्पशं dt देना >प्रावध्यक हौ । उप्रसंख्य रेम 
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नवीन उत्साह uk रोग प्रातरोधक शाक्त प्रदान कर स्वस्थ रहने 
में एक विश्वसनीय सहायक का कार्य करती हौ | इससे शरीर के 
दाषित रक्‍त को शुद्ध होने में fade सहायता प्राप्त होती हो | 
प्रत: प्रकौत के इन साधनां से लाभ उठाना चाहिए | 


जल स्नान 


दानक स्नान करना मनुष्य मात्र का पुनीत कर्तव्य ह॑ | 
इससे शरीर की सहायता होने के साथ त्प्रनेक प्रकार की न्याधियाँ 
से भी यक्त मिलती हाँ ook इसका हदय पर मनोवैज्ञानिक प्रभाव 
भी होता ह॑ | [कन्तु स्नान में स्वस्थ ated को गर्म जल का 
प्रयोग नहीं करना चाहिए | [कसी विशेष कारणावश गर्म जल से 
स्नान करना पड़ जाए तां कठ से नीचे के प्रंगो पर इसका प्रयोग 
करना चाहिए | [शर uk नेत्रो पर गमं जल डालने से Rat की 
as ada होती हाँ, शप्रसमय ही सफंदी am जाती ह॑ | प्रतः 
aca ताजा जल ही स्नान के प्रयोग में लेना श्रेयस्कर हं | 


>्रनेक cated शीत के भय से कई दिन के त्प्रन्तर से स्नान 
करने की त्रप्रादत बना लेते हौ, यह अचत नहीं कहा जा सकता | 
इससे जहां एक suk देह तप्रस्वच्छ sae त्र्पावत्र रहती ह॑ वहां. 
anita भी शरन: at मन्द होती ह॑ । परिणाम स्वरुप रांग 
उत्पन्न होने की संभावना रहती हँ । तर्त: याद वार्स्तावक वप्रा 
में शीत से शरीर की रक्षा करनी ह॑ तो दौनक स्नान का [नयस 
बनाइए, तभी इस स्वस्थप्रद ऋतु का' लाभ प्राप्त कर सकेंगे । 
स्नान के पश्चात, शीत का प्रभाव नष्ट होकर शरीर में सुखद 
आती हौ जो स्वास्थ्यप्रदायक E 


_ ज्प्राहार कम | 


बादाम का हलुखा, निशास्ता, उड़द से बने पदाथ, मधु, मक्खन 
एवं Wea रसायन, पाक मोदक ote लेने चाहिए | रस, रसायन 
एवं sea पौष्टक पदार्थ त्यादि लेने से वर्ष भर के लिए ated 
ane भोजन में गेहूं, चना, बाजरा aie UT से 
बने पदार्थ तथा सभी प्रकार की दालें ak शाक-सब्जी, त्प्रावलों 
्राथबा टमाटर की बनी चटनी suk sara में AST लेने का क्रम 
रखना चाहिए | इसी प्रकार रात्र का भोजन जो ter की त्रप्रपेक्षा 

` हल्का सुंवाच्य Ub पौष्टिक at, लेनां चाहिए | सायंकालीन add 
में ऋतु के फंल ak सूखे मेवे आदि लेने चाहिए । रात्रि को 

_ साने से पूर्व दूध, दूध से बने सुंपाच्य पदार्थो के सांथ कोई 
पौष्टिक पांक लेने की योजना ऋ्रवश्य होनी चाहिए | 


A त्वचा का कसर दूसरा 
नंबर का कसर ह॑ जो व्यापक रूप से पाया जाता हे | साँभाग्य की 


बात तो यह ह॑ कि इस की सरलता से ्चाकत्सा करने के साधन 
उपलब्ध ह॑ | unt इस रोग के [शकार बने हुए रोगियो में से 
९५ प्रांत्वत रोगी चिकित्सक की व्यवस्था का पालन कर रोग से 
मुक्त हो जाते हाँ | वैज्ञानिकों का यह विशवास ह॑ कि भाविष्य में 
इस रांग के चंगुल में पड़े हुए लोगों की ९८ से १०० प्रातश्त 
तंगी याद ठीक समय में चिकित्सक की सलाह ee तो बे WS 
हाँ जावेंगे | दे 
a. त्वचा का कसर दूसरे प्रकार के, क॑सर से एक बात में 
लवा-जुलता हं, वह ह॑ एक एसी वृद्धि जो तंतु ok stat 
समस्त शरीर में व्यापक रुप से wed लगता हे जिसका 


स्थात में मरने की संभवना रहती है | 
व्यापक रुप धारण नहीं करती उप्रार जीवन 
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त्वचा का केसर 


Fo एस० Yo के स्वास्थ्य विभाग के सांजन्य से 


कौन होता ह । इस प्रकार की वृद्ध घातक समझा 


` अग्रन्तर 


निद्रा 


दवाशयन इस कतु में त्याज्य ह॑ | राते र 
{दन में सोकर व्यर्थ ही क्‍यों रोग मोल लिए जाए | र 
प्राय: ही ade उदर विकार हो जाते ह॑ प्रत: 
कीजिए | 


रात्रि में, भले ही शीत हो, मुख को वस्त्र से इंका न 
चाहिए | इससे जो दधित वायु हमारे झरीर से निकलती k 
शरीर में पुन: प्रवेश नहीं हो पाता | फलतः प्रात: ऊने फ झी] लच 
मास्तष्क ake मन सभी स्वस्थ मिलते हाँ [कन्तु यह तभी an 
हं जब लेख का प्रथम निश मान लें, 'बाह्म मुहूत में उन्ना। 


>प्रवस्था में see कर सकता ह॑, नवजात शिशु, बच्चे 


ia ae शकी पह 

वयस्क भी इसके [शकार बन सकते हाँ | घातक स्थिति उत्पल है कोय क 
किसी अंग के कसी कोष, तंतु होंद्रय या संस्थान T 

ma apy 


सकती ह | प्राचीन काल में जब कि सभ्यता का 


नहीं था तव कसर की समस्या बॅी वनी थी जेसी वाण है| a 
LER 


घातक (0 
MAH भ॑षज्य वैज्ञानकां के पास wet ईस घा 
के विषय में ataa ज्ञान प्राप्त हो गया है | वे रोग के की 


ठ 
को जानते ह लेगकन यह सच हे [क रोग की उत्पत्ति य 
हं इस वात से oa तक बे परिचित नहीं है | | ग्रा 


क॑सरों की चिकित्सा करने के तरीके ह । वे किसी प्रक 
एक साथारण-सा घाव या मस्सा इत्याद से कौसर हो a 
इस बात का पता लगाने के लए जाँच कर रहें 5 a 
निकाल रहे ह [जस से मूलभूत ज्ञान प्राप्त करने 

घातक स्थित को दर करने सकेंगे | 


थवा स्वस्थ कोष नए कोष बनने के लिए बढ़ते 
खस्थ सुप से बढ़ते हा ook जीर्ण-शीर्ण कोष का स्थान 
| ae क्षातग्रस्त तंतुत्यों को मरम्मत करते हँ | घातक कोष 
| बना किसी रचनात्मक उद्देश्य के वे बढ़ कर 


, ह पर 

a a est को दवा देते हाँ । कौसर के कोष टूट कर शरीर 

सा € भागों में फैल जाते हँ । कसर के इस प्रकार बढ़ने कौ 
९ सं j 


कना नह त्वचा 

हे सग अ.ज 

Ray) aq शरीर की सव से बड़ी हाद्रय हँ | यह शरीर का on. 

भी सं ad | यह शरीर के ऊपर में दो विशेष तहां में रहती हे | इस के 
t 


qa तह भी रहते है । सव से ऊपर की तह उपत्वचा (्प्रांथथ्म) 
दाती है । इस के नीचे की त्वचा में तंतु रहते ह॑ । इसे निचर्म 
ते है | 
maat का cutee भाग झष्कीय कोष से वना रहता 
{| का oman चिपटा रहता ह॑ | तरप्राधार कोञ्ञा गोल होते हाँ | 
|; ट होते ह॑ । वे tect के नीचे पाए जाते हाँ । त्वचा में 
१७११५, नाखून तथा तरह-तरह की ग्रथयां पाईं जाती हँ | 


त्वचा की दो तहों के साथ ot विशेष संरचनाए' रहती ह 
jak को किसी प्रकार की ata पहुंचाने से वनाए रखते हॉ, 
tandi को पाते हौँ, दात पदार्थो को शरीर से निकालते 
dak शरीर के ताप का सामान्य रुप बनाए रखते हाँ | इतने 
| करते रहने पर भी त्वचा बाहर की चीजों से दित होने के 
ह्र से नहीं बचा रहता जैसे संक्रामक का भय, त्वचा में जलन 
स्न करने का भय से | शरीर को चालू रखने के कार्य के समय 
| ऐसी वस्तुएं उत्पन्न होती ह जो शरीर के [लए तरप्रावश्यकता 
|| होती | इन कारणों से शरीर में कुछ स्वस्थ स्थातियां 
शन हो सकती हो लोकन वे खतरनाक नहीं होती | बे खतरनाक 
| पर दो [वशेष प्रकार की त्वचा के कौसर के स्प में होते ह॑ | 


च्चै = 
| पहचान stot के दवार होती हौ । एक प्रकार का कोष 
aad) य कोष ह ऋ्रार दूसरे प्रकार के कोष का ग्राधार-कांषा हं । 


धर्क ` | ग्राधारकोषा कौसर बराबर हाता हे लेकिन धीरे-धीरे बढ़ता 

d en त्वचा में बना रहता हे oh याद उसकी चिकित्सा न की 

mí व्य हेडूडी के नीचे मे चला जाता ह॑ | झल्कीय-काष-क'सर 
ál 


छ से नहीं होता लॉकन यह त्ग्राँथक खतरनाक होता हं 
हसी | इसका दूसरे opt तथा giat में स्थानान्तरण होने 
ay य पाइ जाती ह | 

१ |, पार छाथवा शल्कोय-काष कौसर त्वचा के [कसी भी भाग 
ds अगला होता ह॑ | शरीर के खुले हुए तंग जैसे चेहरा, गला, बाह 


भाग तथा हाथ का पिछला भाग कासर का [शकार 


aay 


a से देखने से इन दो प्रकार के त्वचा-कासरों को पह- 
ठन होता ह । इन की कछ !स्थातयां एसी होती हाँ कि 
Ta से कुछ भिन्न नहीं होती | साधारण स्प से त्वचा 
` विशेषताएः ta हे जिन के द्वारा उनको पहचाना 


i जीबन, जनवरी १९६६ 


धे 
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- होने की संभावना होने कौ के में शका 


जाता ह॑ फांसी का सूखा होना, झल्कौय तथा उसके चारों oR 
सूजा रहना | फुसी के बीच के भाग में परत रहती हौ | यह र॑गावहीन 
मोम के समान चमकती हुई छोटी गाल ग्रंथी के जंसा रहती ह॑ | 
IA में यह फोड़ा का रुप धारण कर लेता ह॑ | 


कासर के पूर्व की [स्थात 


शरीर के at की त्वचा में कोइ त्परासाथ्य स्थात घातक 
रुप धारण करने वाली स्थात को कसर की पूर्व की स्थिति 
कहते हाँ | सेनाइल maa एक्टीनक केराटोसिस की पूर्व [स्थात 
वहुत साधारण स्प से पाई जाती ह॑ | 

केराटोसिस की स्थिति बह स्थात ह॑ [जिसमें शल्कीय त्वचा 
मोटी होती ह. यह शरीर के किसी खुले भाग जँसे चेहरे, गले अर 
हाथां में दिखाई दती ह | 

सेनाइल man एक्टनक केराटोसिस की स्थात वह हं 
जो वृद्ध लोगों के शरीर के खुले anit tga देता ह | 

कैसर की स्थित जो ots या मुह में हाती हो उसे इवेतांसध्म 
की ।स्थांत कहते ह । केराटासस ahata के समान इ्वेर्तासध्म 
(ल्युकाप्लॉकया) कौ स्थिति के समान सफेद त्यार, माटी होती ह॑ । 
यह स्थिति [विञ्चेषकर qia वाले -तथा* तंबाखू खाने 


ASS 


वालों में होतं हुए देखा जाता, SS So 


परस्पर की घातक [स्थात 


दो ।स्थांतयां हो जो साधारण रुप से दिखाई नहीं देती 
लोकन बे घातक होती हे | एक ह॑ मेलानॉमा ak दूसरा ह॑ माइ- 
कॉसस फ गोर्याउस | इनको त्वचा का कॅन्सर नहीं कहते Fats 
वे त्वचा में नहीं होती | 

घातक मेलानोमा की पहचान तो इससे होती ह॑ [कि वह गहरा 
भूरा तग्रथवा काला दिखाई दोता ह॑ | यह बहुत छोटा होता èn | 
fede इसका रूप बदलता ह॑, फोड़ा का रुप धारण कर लेता 
ह ook sia में उससे रकत साव होता ह॑ । यह स्थित शरीर के 
[कसी स्थान के मस्से से उत्पन्न हो सकती ह॑ | 

माइकोसस फगोर्याउस चेहरे, खोपड़ी तथा छाती में होता | 
है | यह लाल रंग. धारण करता ह॑ mk फ॑लता हुआ फोडा 
बन जाता हे | इस के होने के पूर्व त्वचा में स्थिति उत्पन्न होती हो L 


रोग का पता लगाना तप्रार उसका [नदान 


शरीर के (कसी att की त्वचा में जब [किसी गखसामान्य स्थिति 
उत्पन्न होती हे तब रोगी को यह उचित ह॑ कि वह Be कत्सव 
at feat | वह उस गंग की त्वचा का जीवेक्षा (बाइयासप 
के दूवारा जांच कर पता लगाता हॅ । इस जीवेक्षा कौ जांच में उस 
त्वचा के पास के तंतु को शर्ल्याक्रया दवारा अलग करके णुः 
वीक्षण यंत्र द्वारा वह जांचता हो | इस के बाद याद वहाँ कसर | 


Pine 


विश्लेषज्ञ को निदान के लिए दे 


[चाँकत्सा 


जब रोग [विशेषज्ञ को कसर होने की स्थिति [निश्चित हो 
जाती है तब बह घातक कासर की [स्थात समझकर हँ उस की 
Pataca की ब्यवस्था करता ह॑ | 


एक्स-करण तथा शल्योपचार दो र्चाकत्साए ही विशेष 
रुप से महत्वपूर्ण समझी जाती हो यद्यांप अन्य चिकित्साएं हैँ 
ज॑सा गमी' तथा इयान | पहले इन दोनों चिकित्सात्रों से तंतुत्यों 
को नाश कर देते हो | कोसर की चिकित्सा के [लए जो साधन 
हः उनमें से कभी-कभी एक ही पर्याप्त समभा जाता ह॑ | कभी कभी 
[कसी [कसी स्थिति के लिए कह वार चिकित्सा करना पड़ता ह॑ | 
कभी कभी एक प्रकार की चिकित्सा से रोग के oreo नहीं होने 
पर चिकित्सा की विभिन्न विधियों का मिश्रण करना पड़ता ह॑ | 


उक्त बातों के उप्नाधार पर प्रत्येक रोगी की स्थित का sett 
>प्रलग [बिचार करना पड़ता ह॑ त्प्रौर चिकित्सक ही प्रत्येक की 
हिचांकत्सा के fam उसी दावा का प्रयोग करना चाहता ह॑ जिससे 
उसकी स्थिति 5प्रच्छी हो सकती ह॑ | रोगी की चिकित्सा करने के 
समय चिकित्सक कई बातों को ध्यान में लाता ह॑ जँसे त्वचा 
की वृद्ध किस प्रकार होती ह॑ ? उस का त्प्राकार-प्रकार, उसका 
स्थान, उसकी वृद्ध तथा स्थानान्तरण त्प्रार उसका दोबारा होने 
की संभावना | वह रोगी की स्थिति तथा चिकित्सा का उस पर 
कंसा प्रभाव पड़ेगा इस का भी ध्यान रखता ह॑ | 


SSSOSSS: 4 > > >. >. 
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प त ल सकते te 


रोग होने का कारण 


न a ko? 
त्वचा- का कारण सूर्य ह । इस के बाद बा 
का उप्रलकतरा (तारकोल) संखिया का मिश्रण, dates a Aj a 


यम त्प्रौर एक्साकरण | ये पदार्थ तो व्यवपार, दवा 
विचार से महत्वपूर्ण समझ जाते ह | 

कोई भी कसर का शिकार वन सकता हे लोकिन पचेन 
कछ ही fade प्रकार के लोग इसका [शकार बनते हे जैसे Re. 
शरीर की त्वचा का रंग सफेद , लाल वरर वे जो रधक हू a 
की किरण में रहते हो | ! 

सफेद रंग वाले त्वचा कसर का शिकार इसीलए वनते ह g 
qafe उनकी त्वचा में पर्याप्त मात्रा में रंग पदार्थ नहीं रहता | 
न ही मेलॉनन रहता जां सूर्य की किरण के हानिकारक पढाई 
को निकाल दोता ह॑ | मेलीनन एक पदार्थ ह॑ जो त्वचा के Wa 
की विभिन्‍न स्थात का भेद बतलाता ह॑ | जिन की त्वचा में धक 


तथा डोभ 


मेर्लानन होता हं उस की त्वचा का रंग गहरा काला होता wi 5 
Fort जात के लोग त्वचा कँसर के कम शिकार बनते ह॑ क्यों | “1: 


उनकी त्वचा को उग्रल्ट्रा वायलट की उप्राधिक मात्रा से कापत होने [मी न 
की स्थित के लिए मेलानिन की मात्रा पर्याप्त ह॑ | मेलांनन |" अपनी 
शरीर का त्वचा में पिगमेंट कोष के दूबारा उत्पन्न होता हे | सष ye ` 
त्वचा वालों को सूर्य की किरण के प्रभाव से बचने के लिए | सां 
में टोपी आर शरीर के att को पूरे ca रखने का प्रबंध [ 
चाहिए | 


फुप्फुसनाल--कोप्र 


एम० के० नावल smo एन०; mmo पी० Ao 


“माँ, मुझे जरा पा 
देना फुप्फुसनाल-कांप [कस चचिड़िए का नाम हँ । चिकित्सक ९ 


नं इस विषय में कुछ बताया, पर म॑ने पूरी तरह से न al 


~~ 
R (तना) 


पाया |" सुनिल ने अपने गर्म हाथ से माता के ठंडे चाई. भिड़े पे 
पकड़ा | Mert तो इस बात की थी [क रोगग्रस्त ge Al (ota 
मं उसका इतना दम था [क उसकी उत्सुकता कम नहीं ह जाती. || ल 

"मेरे लाल, म॑ मी मली भात इस विषय मेँ तही. at Vien 
लॉकन म॑ सोचती हूं यह तो छाती संबंधी कसी रांग का ह ह || को 
नीरा नर्स दोपहर के समय qe देखने के लिए T My 
उससे पूछ लेना |” माता ने लड़के के कपाल पर ql mg 
कहा, “लां, कुछ फलका रस पी लेना | तुम्हारी व 2 


Pe 


घर ऽप्राने का समय हो गया ह॑ | तुम चारपाई पर 


स्वास्थ्य sale जीवन 


Pe ने फल का रस पीया | सड़क की ook नजर डाले 

ने की राह देखने लगा | उसकी [सर पीड़ा चली गई | 
ae” उसकी खाँसी भी चली गई उस उसके 

रथ के लिए उस इ उस बात से उसके 


कोयते | 
न, रोह. at खुश था | 
योग इ | द्वोपहर के खाना खाने के बाद नीरा नसं की उप्रपेक्षा में 


aie परिवार का एक साथिन थी | उसने प्रांतज्ञा की थी कि 
४ पते काम पर तप्रस्पताल जाते समय वह उसे देखने के fay 
पी । सुनिलने एक ऊंची कदवाली तथा मनको ग्रप्रार्कीषत 
at वाली माहिला कों देखा | मोड़ से घुम कर्‌ घर की त्प्रौर उप्रा 
aa | उसके चेहर पर मुस्कराह्ट थी | उसे देखकर सुनिल 
॥ हाथ हिलाया | 

“og, सुनिल, UM तुम कसे हो ?'' कमरे के aR 
Neg करती हुई उसने कहा । ''कछ त्प्रच्छा हूं | क्या माँ तरप्राप 
रग |. एक प्रश्‍न पूछ सकता ह, ?'' 
“जस्र, सुनिल । क्या प्रश्‍न हो 2" 
“चिकित्सक ने फप्फुसनाल-कोप कही थी | मौ ने उसको 
ee mn नहीं | इसालए माँ इस का me समभना चाहता हां | 
£ पनी सिर पीड़ा की बात समभता हू | मेरा शरीर गर्म हो 
me जव मेँ खाँसता & तब मुभे कष्ट होता हो ।'' ऐसा कह 
by |शसांस लेने के लिए सुनिल रुक गया | 


यह तो बहुत seo प्रश्‍न हो, सुनिल । माँ तुम्हारी माता से 
[हे उष्ण-स्वेदन देने की dani करने को कहूंगी ok जब तुम्ह 
#ऊण.स्वेदन दती रहेंगी तब तुम्हारे प्रश्‍न के विषय में बात करेंगी | 
१& | होगा न?" 
सुनल सहमत हां गया | इस वात को प्रकट करने के लिए 
भरे ग्रपना [सिर हिलाया | 
` गीघ॒ कतली में खांलता gam पानी, पैर को स्नान तथा सिर 
। कोल्ड काग्रेस देने के [लाए सामान तैयार कर लाए गए | जब 
MT जल में कपडे को डाल कर िचोड़ रही थी तब नीरा 
Naat बड़े ध्यान से देख रही थी | 
| सुनिल फप्फसनाल-काप की वात तो ऐसी हे कक वह फुप्फ्स- 
लिव का एक संक्रमण हो | वास्तव में वह एक वृक्ष नहीं ह॑ पर 
यी जाने वाली नली ह॑ [जसके द्वारा es में सांस द्वारा 
Ves वायु को ले जाती ह॑ | यह इसालए फ,प्फःसनाल-वृक्ष 
हैं क्यॉगक यह इसके वृक्ष के समान शाखाएं हँ | यह एसा 
(ना देता ह॑ मानो वृक्ष को उलट दिया गया हो । पेड़ का जो 
३७ हे वह ऽप्रसल में खास नाल हो | इसकी शाखाए' प्रत्येक 
a T चिली गइ ह ook छोटी-छोटी शाखाएं फेफड़े के ता 
गई हौ | छोटी mam के छोटी छोटी थैली में ate होती 
झि छोटीछोटी थौलयों में छोटी-छोटी रक्‍त नालयां है । 
Mai इतनी छोटी रहती हो [क एक समय में केवल एक 
भिन oN जा सकता ह॑ | ये कोष त्प्रोषजन लेते हौ र 
Sas को [नकाल देवे हौ 1" 
> देर के [लए बतान रोक करके वह सुनिल की माँ को 
A नहः के त्रीके बताने लगी क्योंकि यह काम पहले 
किया था] Fa Rr 


SF -८2- त 
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फिर वह सुनिल को वताना आ्रारभ कर दिया,” हम सर्दी 

कठ घाव, तथा शवासनाल-कोप का शिकार तभी बनते हो जब 
स्वास्थ्य के नियम at भूल जाते ¢ | कहने का मतलब यह ह॑ [क 
पर्याप्त निद्रा हमें नहीं मिलती, पुष्टिकारक भांजन नहीं खाते 
रार न व्यायाम की वात पर ध्यान देते हौ | बरसात के दिना के 
fay हमें बरसाती, छाता तथा पांव के लए जूते की ःग्रावर्यकता | 
हती हँ | वे हमारे शरीर को सदी से वचा रखते हो] | 

शरीर में ठंड लग जाने से ही सर्दी लग जाती ह॑ | ठंड oR 
की क्षमता को कम कर देती हे जिसके परिणाम स्वरुप वह रोग 
के कीटाणु से उद्राक्रमण नहीं रोक सकता | 

ठंड लग जाने से त्वचा में जो छोटी छोटी रक्तर्नालयां 
रहती हाँ वे शरीर की गर्मी को नष्ट होने देने से रोकने के लिए 
सिकाड़ जाती हाँ । एसा होने से गर्मी भीतर ही रह जाती ह॑ ooh 
जँसा सामान्य रुप से रक्‍त बहना चाहिए बसा नहीं बहता | इस 
वात को स्मरण रखना चाहिए fe रकत त्रप्रपने साथ हमेशा सफेद 
रक्त कोष शरीर क चारों oy संक्रमण को रोकने के लिए ले 
जाता हँ | रक्त प्रवाह की गात में कुछ विचार उत्पन्न होने के 
फलस्वरुप ही संक्रमण होता ह॑ | 

छाती में ऊण -स्वेदन देने का एक विशेष उद्देश्य यह हो 
कि गर्मी के प्रभाव के त्प्रातारकत रक्‍त छाती में प्रवाहित होने 
लगता ह॑ जिससे शरीर में संक्रमण नहीं हो पाता हं | पैर को गर्म 
जल में डालने से समस्त शरीर गर्म रहता ह॑ | [सर में ठंड जल 
देने से [सर हल्का होता ह॑ ook मुच्छां की स्थिति उत्पन्न नहीं 
होती gaits रक्तर्नालयां फलंती हौ | 

सुनिल की माता ऊण-स्वेदन देकर खत्म कर चुकी | aA 
तो उसे ताजा लगने लगा था | नीरा नसे ने तप्रपनी घड़ी पर ष्ट 
डाली । “मुझे जाना चाहिए, समय हो गया । याद माँ भागे-भागे 
न ae तो मँ उप्रपने काम पर ठीक समय में नहीं पहुंचा सकी | 
मैः कल फिर तुझे देखने के लिए त्रा जाऊंगी | wa तो यह कह 
सकती हं कि तुम्हारी माता हमारे ज॑से उष्ण-स्वेदन दो सकती हं | 
इतना होते हुए भी मौ तुझे देखने के लिए त्प्रवश्य am जाऊंगी |! 

माता सुनिल की नाक में गर्म माफ देने कौ त॑यारी कर रही 
थी तब नीरा नसं कमरे से निकल कर चलने लगी | सुनिल. 
-चारपाइ॑ में लेटे-लेटे उसे देख रहा था | 

प्रव तो सुनिल की स्थित सुधार गई थी | उप्रब तो वह | 
at सप्ताह के भीतर [वलकल ग्र्नच्छा हो जाएगा क्‍योंकि उसकी | 
सेवा-शुश्रूषा तरप्रच्छी तरह चल रही थी | जी 

नीरा नर्स ने उसे ःप्रजीणे फुप्फसनाल-कोप के विषय से 
बताया था | वह तो छाती कौ एक बीमारी हे । इस रोग में छाती 
बराबर सूजन होती रहती ह॑ । वूण में 'रक्रमण के कारण यह 
उत्पन्न होती हे | रॉगी को सदा खांसी लगी रहती ह॑ जा सर्दी 
ऋतु में होने वाली सर्दी से dq रुप धारण करती ह । 
के शिकार बनने से रोगी को सावधान रहना चाहिए ॥ उसे a 
से नहीं भींगना चाहिए न उसे सदी का शिकार बनना z 

इस रांग की fatacen के लए, भाफ का श्वास लेना 
ऊण-स्वेदन दोना फिर काल्ड फ़्कशन ' 


Tad शब्द सुनकर हमारा 
ध्यान उस लाल द्रव्य की oy चला जाता हाँ जिसे हमने शरीर के 
किसी भाग से किसी चोट के परिणाम स्वरुप निकलते देखा था | 
दुनिया का कोई भी cated 'रकत' शब्द से या उसके रंग से 
mata नहीं ह॑ लोकन इसका वार्स्तावक रुप हम में से बहुत 
कम लांग जानते हाँ | सत्रहवीं शताब्दी में [र्बालयम हारबे ने रक्‍त 
का वण॑न इस प्रकार किया था | "उत्पादक, जीवन सोत जीने में 
प्रथम a मरने में त्र्रान्तम तथा ae का Matas तत्व (ए 
जनरोंटव पार्ट, दी ate same लाइफ, फस्ट टू लिव एण्ड लास्ट द्‌ 
डाई एण्ड दी प्राइमरी सीट शप्राफ .सोल)'' | am हम रक्त को 
जीबन सोत तो नहीं [कन्तु जीवनदायक ःप्रवश्य मानते ह॑ क्योंकि 
' कोई भी ऊत्त बिना रक्त की सहायता के कोई कार्य नहीं कर सकती | 


रकत क्या ह ? 


यही पहला प्रइन ह॑ जा हमारा ध्यान 5प्रपनी >्रोर sare ea 
O करता है | 


; कई वर्षों के प्रयत्न के वास्तव में दो >प्रवयवों का [मिश्रण 
ह एक द्रव्य भान है आर दूसरा ठोस | ठोस उप्रवयब के कण 
इतने छोटे होते ह [क aie से दिखाई नहीं cd आर इसी 
कारण से यह दोनो उ्रवयव कछ इस प्रकार मिले रहते ह कि 


साधार णतया >्रलग नहीं किए जा सकते | इनकी ठप्रलग करने के 
लिए सौट्रफ्यूजजिग मशीन की 
म॑ थोड़ा 


नहीं देता) डालए | तब 
[कों ₹ रख कर घुमाइए | इस [क्रया से रकत 
i रवव eT हो जाएंगे 1 नीचे का गाढ़ा लाल भाग 
हाता ह॑ | इस में रकत की कोशिकाएं(संल्ज) होती 
द्रव भाग हल्का पीला-सा होता हौ इसे प्लाज्मा कहते 
अनुपात क्रमश: ४५:५५ का होता E | 


व्हते है क्यॉक 
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रक्‍त उसके प्रकार तथा वर्ग 


प्रकाश सूद, एम.बी.बी.एस. (विद्यार्थी) 


उपयोग हम साधर की मात्रा जानने के [लए भी । ह॑ | साधारण. |. 
तया ७० [कलांग्राम वजन के मनुष्य में तप्रांसतन पांच लीटर रक्त | ह 
होता हं | रांधर साव, विजली का करंट लगने या जल जाने स | 
शरीर में रक्‍त कम हो जाता ह॑ | रक्त उग्रल्पता जैसे रोग में भ | 
रक्त कम हो जाता ह॑ | इन में झाधर समालोचक के मान में | 
APR पड़ जाता ह॑ जिससे जचत त्प्रबस्था का पता चलता Z| 
तव रोगी को रक्‍त, doer या प्लाज्मा मुह या धमनी am |; 
दया जाता ह॑ | 


MRY प्रन हम रक्‍त के दोनों त्रप्रवयबों का निरीक्षण करे | 


प्लाज्मा-- 


इसक मुख्य 5प्रवयव पानी, विद्युतकण, कार्बोहाइड दस, Welt | 
तथा दुसरे नाइट्रोजन याँगक oot फेट हाँ | प्रोटीन की मात्रा प्रत | 
सां सी०सी० साधर में ७.५ ग्राम होती हो | यह कह प्रोटीनों की 
मिश्रण होता हाँ, जो विभिन्न रूप से out artes स्प से के | 
लिए कार्य करती ह॑ | किसी एक प्रोटीन की कमी हो ज i | 
मनुष्य बीमार et जाता ह॑ प्लाज्मा रक्‍त कॉशिकात्यों के संचालन | 
में सहायता करता है, ont शरीर के विभिन्‍न भागों को ; 
जाता हँ उनकी देखभाल करता ह॑ तथा हानिकारक पदा 
हटा देता हो | साथ ही शरीर के [वभन्न भागों को एक दसर 
सम्पर्क रखने में मदद करता ह l 


योचे] 


रक्त कॉशिकाएं 


(ett यंत्र की सहायता से इन के विषय T D 
प्राप्त की गई ह॑ | रक्‍त में तीन प्रकार की iang होती ' 


१ लाल कण-- ७८ लाख से ५५ लाख प्रांत घन क 
२ सफेद कण-- ७ हजार से १९ हजार प्रांत धरे 
३ प्लेट-लेट्स-- २,५ लाख से ८ लाख प्रांत थत | 


3 ३615, 


FRR 
न काक 


Ja 
एरथोसाइट (्रथो--लाल, सँल--कण) भी कहते ह॑ | 
, "सांस की fear’ की गँसां के पारवाहक हाँ | सांस 
cei में त्रपराक्सिजन गँस की उप्राधकता होती ह॑ a: 
ae से मिल जाती ह॑ | वहां से त्रप्राक्सिजन afer रकत 
हलत रौर [फर शरीर की ऊत्तियों को ante भेजा जाता ह॑ जहां 
jae अत्त ले लेती ह॑ aun बदले में कार्बन डायक्साइड 
an को दे देती हौ जो फेफड़ों की राह बाहर निकल जाती हे | 
q में साधारणतया यह क्रिया १८ वार दोहराई जाती हो 
4 O उसी मिनट में ७२ वार धड़कता हा | एक वार में मनुष्य 
तसी? mira लेता हं aa इतनी कार्बन डायाक्साइड 
cat हो कि एक दिन में १०,८००० Hodo (१०८ लीटर) 
TRNA मनुष्य इस्तेमाल करता ह॑ oui इतनी ही कावंन-डायक्साइड 
[धारणः fia हैँ | इस प्रकार शरीर कितना उ्प्राधक काम में संलगन रहता 
र रक्त ||ह हम समझ सकते ह | सांस रुकने से मृत्यु का कारण भी 
जाने से ॥ में ग्राक्सजन की कमी so कार्बन डायक्साइड की उग्राधकता 
में af हाती है । कृत्रिम साधनों से सांस का पुन: स्थापना करना या 
मान ea देना रोगी को मांत के मुह से वापिस ले गाता हे | 
ता है | | ant में एक यॉगिक हिमोग्लॉबन होता हे जा tet का 
खा पालन करता हो | यही पदार्थ लाल कणों के नष्ट होने से पीलया 
asa) रोग का कारण होता ह॑ | 


| लाल कणां की कमी को रक्त त्प्रल्पता ook रप्रधकता को 
[iter कहते ह | 


र| 
लाल कण हॉड्डयों के नर्म भाग [तल्ली (Spleen) oak यकृत 
lier) मे बनते ह | 
पट बच्चों के पैदा होने पर लाल कणों कौ संख्या बहुत autre 
प्रात Tit जो नष्ट होते हँ इससे पीलिया हो जाने की अ्याधिक संभा- 
नां वी |श रहती ह | 
रर के. 
से भै | 
चालतं | केण 
न तै. | 
का | 


a hs इहे ल्यूकोसाइट (ल्यूको-सफेद) भी कहते ह | ये हमारे 
i OREST हौ | विदेशी किटाणुओं को -नष्ट करते ह | 
सें छत >प्रादि बीमारियों से बचाते ह॑ | खून के कासर ले 
| भेस्या बहुत बढ़ जाती हे | 


शिका नाम क लए एसा [दया गया ह॑ क्याँक ये एक बड़ी 


a s ta T 
nA सदि हम अपनी अंग्रंगुली में सुई चुमो दो तो रकत 
"शा हुआ रक्‍त दस मिनट में जम जाता | RSET 
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रांग में देर से जमता ह॑ आर पर प्यूरा में देर तक बहता ह॑ |. 
खून की नाड़ी में जमने से थाम्बॉसस हा जाता है | 


बल्ड ग्रुप (रक्‍त का वर्ग) तथा इनका उपयोग 


रक्‍त क इस अग्रध्ययन के 
प्राणी का रकत एक जसा हे | यही 
ने एक कृत्ते का रक्‍त दूसरे कुत्ते को दिया | इसी प्रकार परार भी 
प्रयोग किए | कन्तु इससे बहत से प्राणी मर नए | तब यह सांचना 
पड़ा कि साधर में कोई ऐसी चीज या क्रिया जस्र ह॑ ot दूसरे से 
भिन्न हौ [कन्तु सभी से नहीं | काल लंड HR (१९००) ने उस 
चीज को ज्ञात किया | उसने बताया कि रक्त 


वाद कुछ एसा लगता ह॑ [क हर 
सांचकर रिचड' लांतऋर (१६६५) 


~ 


की cite से मनुष्य | 
को चार भागों में बांटा जा सकता ह पहले ग्रुप को उसने 'ए' 
कहा दूसरे को 'वी' तीसरे को 'एवी' तथा चाँथे को ऽप्रो' | 


'ए' ग्रुप वाले मनुष्य का रक्‍त जब :बी' ग्रुप को {द्या 
उसके लाल कण test में एकॉत्रत हो गए जिससे वह शरप्रपना काम 
न कर सके oak मांत का कारण बने | किन्तु एक ग्रुप (वर्ग) war 
भी ह॑ जिसका खून सभी को द्या जा सकता ह॑ 1 इस को उसने | 
Sat कहा तथा 'एवी' एसा वर्ग ह॑ जो सभी से रकत ले सकता हं | | 
इस प्रकार मनुष्य के at को जान कर उनको खून [दया जाता ह 
ताक काई खतरा न रहे | लँड स्टीनर की खोज के बाद भी प्रयत्न 
चालू रहा आर दूसरे ग्रुपों का भी पता चला इन सब वर्ग के 
लाभ इस प्रकार हा | 


गया तां 


१ । एक प्राणी को उसकी वर्ग के त्प्रनुसार रक्‍त दिया जा 
सकता हा | 


२ | बालक के भाड़ में बालक के असली मां बाप का पता 


चल सकता ह॑ क्याँक वालक का ग्रुप मां बाप के UTR ही 
होता हाँ | 


३ । गर्भ में बालक की मृत्यु हो जाने का यह भी कारण हा. 
सकता ह॑ जव मां-बाप के गुणों में "भिन्नता हो | 


रक्‍त का घर 


रक्त wena शरीर के हर भाग में मिलता हं [कन्तु यह धरती 
में पानी की तरह फला नहीं रहता त्प्रापतु नालियों cant 
सारे शरीर में फ॑ला ह॑ बहता ह॑ | हदय खून के बहने में 'पानी के पम्प! 
की तरह काम करता ह॑ | रकत हदय से ऊात्तयां ok फफड़ों 
IN जाता ह॑ fur हदय को त्प्राता हो । इस प्रकार एक परिधि 
यह बहता रहता ह॑ | ie 


हमारा शरीर एक कारखाना ह॑ | w कारखाने में क 
हाँ | इनमें से कछ श्परानयांत्रत ह॑ ook कुछ नियंत्रित 
संचालन र्मास्तष्क करता ह॑ | [कन्तु सथर 
एसी कड़ी ह जो इन सब को एक 
क्षेत्र की ग्रोर प्रोरत करती हौ | याद 


ah la 


Lt Sree A ee 


amie [चाक्त्सकों द्वारा हदय के तनाव 


के कारणां की खोज 


क्या ऐसे व्याक्त को, जा Parcent, 
जिम्मेदारियों ak शर्रानयामत समय के कार्य 
के बोझ से दबा हे, उस cates की arden 
हृदय के गातरुट्थ हाने की बीमारी का खतरा 
sates ह॑, जो अपेक्षाकृत कम सक्रिय ह॑ ? 


''नाञ्चत रुप से नहीं ।'' यह उत्तर ह॑ 
sto होबाङ॑ बी० स्प्राग का, जो हारवर्ड 
विश्वविद्यालय, कौम्बुज (मैसाचूसेट्स), के 
gatang हो | 


उन्होंने aot रिपोर्ट मे बताया ह॑ [क 


>प्रांकड़ों से पता चलता ह [क “समान सामा: 


जिक स्तर के व्यांक्तयों में, वे लोग जो 
शारीरक ete से ater कार्य करते हौ, 
हदय.क्षेत्रीय रकतर्वाहनी atsat के रोगों 
के सम्बन्ध में उन लागों की arden श्रेष्ठ: 
तर स्थिति म॑ होते हो, जो शारीरिक उप्रवयवों 
क संचालन की ete से .ठ््रपेक्षाकृत कम 
सक्रिय हौ | 


डा० स्प्राग पिछले सप्ताह यहां पर त्प्रायो- 
[जित “हदय एवं रकतर्वाहनी नाड्यो विषयक 
रोगों” संबंधी (द्वितीय राष्ट्रीय सम्मेलन में 
“तनाब एवं हदय-रोग' विषयक सारमात के 


 ग्रध्यक्ष थे | 


sto emt ने कहा : “5प्रांकड़ों से पता - 


चला ह॑ कि tat ook प्रवन्ध सम्बन्धी कायं 
करने वाले वर्गों के श््रन्तगंत तने बाले 
लोगों में रकतवाँहनी नाड़ियां सम्बन्धी रोगों 

होने वाली मृत्यु की दर श्रामक बर्गो! के 
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विज्ञान का चमत्कार 


करते समय हदय के गातरुदूध होने की बीमारी 
होती हे | साथ ही हदय की तीवूता का संबंध 
शारीरिक क्रियाशीलता की तीवूता से नहीं 
हाता | 


उन की yoo रिपोट तीन मोटे-मोटे 
aust में प्रकाशत eg हाँ, जिन के पृष्ठों 
की कुल संख्या १,९२३ हँ | कुछ हाल की 
खोजें इस प्रकार हो : 


-वृद्रधावस्था का UAT एक सामान्य 
प्रक्रया ह॑, जिस का रोग से संबंध नहीं 
cok उसे हदय की बीमारी से संबंध करना 
भी कीठन है | 5प्रभी इस संबंध में ook उप्र ध्य- 
यन की 5ग्रावश्यकता ह | 


हदय uk बड़ी-बड़ी रक्त-धर्मानयों के 
miaa deat विकारों को शल्योपचार 
GANT दूर [कया जा सकता हं ou दूर किया 
जा रहा हँ | यह कायं हद्य-फेफड़ा यन्त्र के 
फलस्वरुप सम्भव ह॑, जो तथार्काथत रक्त- 
हीन शल्योपचार के समय शरीर में >प्रॉक्सीजन 
MR रक्त पहुंचता हे | 


>प्रन्तरिक्ष में उड़ान भरते समय«5प्रन्तारिक्ष 
यात्रियों के साथ संलग्न नन्हे मौनटर उप्रस्प- 
ताला में हदय रोग से पीडित रोगियों की 
२४ घण्टे सुश्रृषा में उपयोगी सिद्ध at 
रहे है | 


-ग्रयोगशाला में पञुत्प्रों के हदय को [नकाल 
कर उन के स्थान पर तरप्रन्य हदय लगाने की 
क्रिया misters हृष्टि से व्यवहार्य [सद्ध हो 
रही हं uh इस दोश में सफलतापूर्वक संपन्न 
हुई हं | Hay हदय पञुत्प्रों में ठौक-ठीक 
काम करते ह | इस प्रकार के एक मामले में, 
जिस वछड़े का हृदय बदला गया था, बह २९ 


` घण्टे ५० मिनट तक जीवित रहा | कई 


वर्षों में मानव रोगियों के लिए मी कृत्रिम 


` दद्य बन जाने की राशा हँ | 


रोगां में धुमूपान की भ[सका baer. 


हदय कौ धमनी के कारण 


उत्पन्न हदय रोग, जो मृत्यु का 
कारण होता हं, त्प्राथक धूमपान से नु 
ततः बढ़ जाता हँ | 


७०७०७७०७७०७०७००७७०७००७७०००००९०००९५ 


काछ [दिन पूर्व लखनऊ के स्थानीय ग्रह, | 
वार में छपी हई एक खबर न कवल भारतीय 
चिकित्सा झतहास में nqa थी ates भात 
में हिन्द-मुस्लिम एकता का सजीव किन ap 
प्रस्तुत करती हं । समाचार हाँ वाराणसी Al |+ जा 
गंगाप्रसाद वाराणसी के एक (हिन्दु सज्जन है a ।क 1 
[जिन्हे बनारस हिन्द विश्वविद्यालय के स णस = 
सुन्दरलाल त्प्रस्पताल में भर्ती किया TH | पडत 
उनको गुदो खराब हो गए थे तरर उनके | 
होने की कोई aren नहीं थी | | वः 


तब इस उप्रस्पताल के डाक्टराँ ने उ+ ॥ कोइ 
गुद बदलने की सलाह की | परन्तु त |$ से पार 
qa क्लं से प्राप्त करों ? गंगाप्रसाद क at पलं a 
भी trader गुर्दा देने को तैयार नहीं य| पिक मे 
इसी बीच दाक्षण भारत के एक ह 
सज्जनने aren एक गुदा दात म द 
इच्छा व्यक्त की | तव इनं 
sed ने aad मेज पर 
दान कर्ता मुसलमान का गुदा एक 
मरीज में लगाया गया | aren श aa 
रहा | इस प्रकार का SETE 


एतहासक महत्वा रखता हं 


का उप्रस्पताल i 


qa 
यह सब भारत जँसे eiia 


संभव हा | 


नन्हे बच्चों की तोतली बोली 
किसका मन मुरध नहीं होता ? पर वड़े हो कर भी जब वे 
+ है तब मातानपता खीज कर उन्ह' [कड़क देते हो-- ''इतना 
हा हो गया आर व्यभी तक साफ नहीं कर पाता |" उन्हों यह 
भव होता रहता दें है वच्चे की इस आ्वार्भावक बोली से 
aad मजाक नहीं बनता साथ ही उनके सम्मान को भी 
भर पहुंचती हौ | उस स्थात से बचने के लिए वे सदव उप्रपने 
त्वे के पीछे पड़ जाते हाँ ok उसे उसके तुतला कर बोलने के 
| ल्ाज्जेत करते हो | दसरी oo ऐसी माहलाए भी कम नहीं 
fi जो प्यार-दुलार के ata होकर स्वयं उप्रपने बच्चे से 
ला कर बोलेंगी | इस तरह बच्चे को एक गलत [श्चा मिल जाती 
imi पहुंच कर वह उप्रपनी उ्रस्वाभावक वाणी पर नियंत्रण कर 
Mm को :प्रसमर्थ-सा पाने लगता हाँ | कुछ वालक तो जन्मना 
ह ग्रस्वाभावकता के शिकार होते हो किन्तु ऐसी भी उप्ननेक बच्चे 
Rit जो बड़ी sory तक स्वच्छ नहीं बोल पाते ool कहना नहीं 
mts ऐसे बच्चों पर माता-पिता, परिवार के ar सदस्य, 
WE का वातावरण तथा दूसरी त्प्रन्य परिस्थितियों का बहुत 
परत्र पड़ता है | 


q 


य तरस 
भारतीय 
क भात 
व {चत 
सी का। 
ज्जन ह 
[केस 
गा गया | 
नके dA 
| जीबन का प्रत्येक चरण soot एक arent विद्येषता लिए होते 
||| शश के प्रथम चरण का महत्व सम्पूर्ण जीवन के निर्माण के 
Wale कम उपयोगी नहीं हाता | मनाबंज्ञानक का कथन ह॑ कि 
J हंस पांच वर्ष शिशु जीवन की विकास की che से बहुत ही 
amt Ste | इस amy में बच्चे aw व बुरी जिन बातों के 
ही मे ःग्रांथक रहते हः उनका उनके जीवन पर स्थायी प्रभाव 
it: इसी ogy में बच्चों की देख-रंख ःग्रत्यन्त कुशलता 
| Worf चाहिए | बच्चों के स्वस्थ विकास की ष्ट से 
हा बोली की aut भी सतक रहने की त्रप्राइयकता ह॑ । साधा- 
ग] दो-तीन वर्ष के भीतर ही बच्चे छापने भावों की ote 
a 4 हे लिए वाणी का सहारा लेने लगते ह | वे बड़ों की बातें 
| री में राच लेते हो तथा उन्हें ग्रहण z के fay 
at Pm से © | इस ज्प्रबस्था में वे छोटे-छोटे शब्दों को तो 
वरि |= „ हारा लेते ह [कन्तु बड़े शब्दों के उच्चारण में 
| एही सी जाती शब्दों में 

त lowe ie लड़खड़ा जाती हा | फिर भी तोतले शब्द 
इ जारी रखते ह॑ | ज॑से-ज॑से बच्चा बड़ा होता हॅ 
रण को Rem सही शब्दों का उच्चारण करते सुनकर वह अपने 
Ta सभाल लेता ह॑ | बच्चा बोलने में ast की नकल 
मे उसे जो सुनता ह॑ बही बोलता हे तप्तः ऐसे समय अपने 
ae दुसरा से बहुत मदद मिलती ह॑ | जब बच्चा इस 
ah जाए तो प्रत्येक माता]पता को सतक हो जाना 
` च्चे को सही बोलने तथा सही इंग का उच्चारणं 


ee 


ने अव॑ 


| 
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बच्चों की तोतली बोली 


श्रीमती कुन्तल गोयल 


पाएगा | इसालए माता [पिता को इस स्थात का E, 


सिखाने की aiaa करनी चाहिए | उन्हे हमेशा बच्चा के सामने 
शुद्ध शब्दों का ही प्रयोग करना चाहिए इससे बच्चा बड़ी जल्दी 
ATT बालना सीख सकेगा | 

छोटे बच्चों के तोतले बोल यर्थाप सुनने में मधुर .लगतें 
ह॑ पर बड़पन में यही उनके व्याक्तल्व को तप्रधूरा बना et हाँ | 
यहां तक नहीं एसे >ग्रस्वाभावक रुप बोलने वाले बच्चे अपने 
साथिया के वीच सदव हीन भावना से पीड़ित पाए जाते हो | बड़े 
हो कर भी तुतलाते रहने के कई कारण होते हाँ । पहला तो यह 
fe वालक बड़ी से तोतले शब्द सुनता ह॑ | as लोग बच्चे को 
तोतले बोली पर उप्रपनी प्रसन्नता व्यक्त करते हाँ इसालए बालक 
उनकी वातां का जवान तुतला कर देते हैँ | इससे बच्चों को प्रोत्साहन 
मिलता हें oak वे nias तुतला कर बोलने लगते हौ | बड़ों के 
AAT लाड़-दुलार में तरग्राकर भी बच्चे तुतला कर बोलते देखे 
गए हाँ oy धीमे-धीमे इस तरह बोलने की उनका anea पड़ जाती 
हं । कई वार एसा भी हाता ह॑ जव बच्चा मार्नासक स्प में >प्रस्वस्थ 
होता ह॑ तब aad स्वरयंत्र पर नियंत्रण न कर पाने के कारण 
तुतला कर बोलने लगता ह॑ | 


तुतला कर बोलने वाले वच्चे तरप्रागे चलकर मार्नासक रुप | 
mee बने रहते हाँ | वे दूसरों के सामने बोलने में मय खाते ह | 
तथा दूसरों की उरपास्थात से भी कतराने लगते ह॑ | एसे बच्चे. 
प्रायः कपू किस्म के हत्र्प़ा करते ह | यह कभी ःग्राग चल कर उनके 
मनर्-्मास्तष्क पर हावी हो जाती ह॑ ook वे सदव तनावपूणं स्थिति 
में रहते हाँ | विदेशी में एसे बच्चों के उपकार के [लए fade प्रकार 
की शक्षोणक संस्थाए होती हौ | जहां वच्चा की प्रारीभक दशा में ही 
अचत शिक्षण के द्वारा इसी कमी को दूर किया जाता हॅ. । हमारे 
यहां तप्रभी तक एसी काई व्यवस्था नहीं हो | फिर भी ate माता- 
पिता saat बच्चों की इस कमी को दूर करने के [लए सदा सतत 
सन्नद्ध रहो तो 5प्रवश्य ही उन्हे सफलता [मल सकती ह॑ । इस कमी 
की सब से सरल उपचार यह ह॑ [क बच्चें के तुतलाने पर भी कमी | 
प्रोत्साहन न दिया जाए | जब भी बच्चा तुतला कर बाले, उसके . 
उच्चारण को सही ढंग से बोलकर कहलाया जाए | उनके सम्मुख . 
कभी भी प्यार-दुलार वश तुतलां कर न बोला जाए | बच्चों को इस 
कमी के [लए न तो कभी उनका उपहास [कया जाए oak न अपना 
क्रोध ही प्रकट करों | याद बच्चा तुतला कर बोलता ह ook 
उसका मजाक उड़ाते ह तथा सदव उसका ध्यान उसकी कमी को 
sot [दलाते रहते हौ तो बच्चें पर इसका प्रतिकूल प्रभाव 
बह उप्रपनी बोली पर नियंत्रण नहीं रख पाएगा oul उसमें स्‌ 
बजाय हीन भावना उत्पन्न होगी | वह कभी ठोक. 


लड़का हो weal लड़की; 
पुरुष या स्त्री जिन्हे बकवाद का रांग लग गया हो वे बहत खतरनाक 
समभे जाते ह॑ | दुर्गात लाने वाले तो वे ह्वे होते हँ | वे जीवन 
के प्याले में हलाहल विष डालते हाँ | वे दूसरों की मानहानि करके 
सामान्य जीबन को प्रस्तव्यस्त कर देते ह | वे द्वानिया में महामारी 
लाने वाले जैसे होते हो [जिन का सत्यनाश करना टेढ़ी खीर ह॑ | 
उनकी तुलना जपानी गाँबरंला तथा भूमध्य स्थान के फलों को 
ग्राक्रमण करने बाले माक्खयां से की जाती ह॑ | पिछले से छुटकारा 
प्राना संभव हो सकता ह॑ लॉकन पहले से तो [पड छुड़ाना afer 
हँ | वे तो हमारे पीछे लगे रहते ह | 


एक अकत इस प्रकार ह॑, `'मनुष्य एक जीव हं जो त्रप्रा 
सुलगा कर उसके साथ जी सकता ह॑ क्याँक वही एक जीव ह जो 
उसे बुझाने भी जानता ह॑ ।'' एक प्रकार से तो इसमें जो सत्य 
ह॑ उसका aig खंडन नहीं कर सकता हाँ पर बहूत एसे लड़के 
लकया या स्त्री-पुरुष हुए ह॑ ook ह॑ भी जिन्होंने एसी om 
 भभका दी ह॑ जिसको बुभाना कॉठन हो गया ह॑ | ''जीभ उप्नाग 
हं" यह एक लेखक याकूब की अक्त ह॑ | जब वे जीभ को ऋग्राग 
कह रहे थे तो उस के मन में जिस विषय में [लख रहो थे उसका 
चित्र था| 


UT इस प्रकार की न जाने कितनी 5ग्रागें कितनी चीजों को 
भस्म कर दी ह॑ | उन भस्म हुईं चीजों को देख कर किसके 
मन में तरस नहीं गाता ? क्या amt कभी भ >प्रफवाह फ'लाकर 
MAN मनगढ़त बात का प्रचार कर किसी की [नन्दा कर, [कसी 
कों उपहास कर तप्रथवा वना सांचे वूझे [कसी की नुकत चीनी 
कर एसी UT सुलगा कर उसे भभका दी हे ? 

एक समय एक मनुष्य एक शहर में रहता था । उसे पैसे की 
जस्रत हुई | वह एक बेक में गया तपरा ग्रपने घर की गिरवी रख कर 
उसने १६००० रुपए उद्धार मांगा, पर उस वेंकने उसके घर का 
कंवल १०००० रुपए मूल्य dot कर उसे उतने रुपए उद्धार देने से 
इनकार कर दिया | प्रव तो उस मनुष्य के क्रोध की सीमा नहीं रही | 
उस बॅक की निन्दा वकने लगा | वह क्रोध के आवेश मे प्राकर 
daga हो गया fe बँक के संचालक के विषय में 
ठी बातें जहां गया ami जिस [कसी से उसने वाते की उसे बतलाया 

' को उसने इतना प्रभांवत कर fer [क दो सप्ताह 
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बकवाद (गपशप) 


बातें न बोलें | 


Tae के प्रचार का फल स्वरुप हत्र्प़ा हौ | जासूस इसका 
लगाने लगे | किस को एसा कहने का साहस हो कि वह यो 
सजा पाने के योग्य नहीं था ? 

हम लोग एक कागज के कारखाने को देखने के लिए गए थे। 
बह बड़ा कारखाना था | उसका देखने में सारा दिन लग गया। 
किस तरह से लकड़ी की ढेर का मज्ञीन में डाल कर कहू विधियों 
द्वारा कागज के रुप में लाकर उसे सफेद करने के वाद सता | ग्रपने के 
जाता ह॑ mR एक साधारण कागज ही नहीं पर सुन्दर कागज ई | श्री 
रुप में लाया जाता ह॑ उसको हम लोगों ने देखा | रंत Fab |धी। वह 
ने कहा, “प्राप लोगों ने ara तक प्रयोग शाला नहीं दोखा ह. | ्रपने वे 
satay कछ [मिनट ठहर कर उसे देख लेते तो पूरा ज्ञान प्राप्त हो | प समः 
जाता ।'' उसकी वात मान कर हम उपरांठी कमरे में जाने के लिए एना तप 
सीढ़ी पर चढ़ने लगे ok oa में एसे कमरे में त्रप्राए जहां से| ' 
IR गंथ निकल रही थी तथा वहां तरह-तरह की बोतल | शा के 
ook टयूबें रखी हुई थी | z ||# ह 


त के र 
4 राव 
म यह ` 


व 


वहां का रासार्यानक विश्ञेघञ्ञने एक कमरे को ara में सोलक | हा 
एक वख़लमारी को >ग्रोर दिखाते हुए कहा, ''यहां भिन्‍न-मभिलल परम a E 
2 


के मानक मापक भार रखे हुए हो | दोंखए यह एक शीशे की की 


हुई पेटी 6 ५ eee at को 
ge पेटी ह॑ जहां बहुत सूक्ष्म-से-सूक्ष्म मापक हाँ | उन कव | ] 


को हम ग्रच्छी तरह समझ सके इस की मदद के लिए उसने काग | i 
के दो टुकड़े [लए । वे दोनों टाकड़ एक अ्याकार तथा उनका a 
| "न 


भी एक ही था | एक में उसने पॉन्सल से दाग कर दिया आ दान | सेल 
को तराजू म॑ लेकर रखा see को विश्‍वास नहीं होगा | 


किया gam कागज धीरे-थीरे नीचे ऋुकने लगा | वे तराजू | g 
सूक्ष्म रूप से बनाए गए थे कि पॉन्सल के दाग के कारण ale a 
बजन बढ़ गया उसका ata वता सकते थे | इस के ग | 
भी माप सकते ह॑ | उगप्राप उप्रपने नाम को कागज पर लिखे र $ समय हे 
कि उसका [कतना वजन ह॑ |” यह तो हम लोगों के लिए x i]s जाता | 
. चस्प वात थी | हम art soot मन में सोचने लगे कि g AR सार 
लिखे बड़े शब्द तो उप्रवर्य छोटे acct से भारी ह | क्सी. 
हम अपने मन मे विचार करने लगे कि इन तराजु is ॥ मेर 
ऐसे तराजू हांगे जो हमारे प्रभावों को माप सकते ot उस 


तो एसे स्वर्ग के प्रयोग ज्ञाला में पाए जाएंगे | वहा 
रासार्यानक विशेषज्ञ हे वे हर छोटी सी बातों की बातों सं * 
के साथ रेकार्ड रखते ह | वे कहते ह, “तुम व्यपनी वा, | 
ठहराए जाउ्प्रांगे sok sro बातों से ही निकम्मे हि 

इसालए हम लोगों को इस बात की सावधानी ' al 
कि कमी [बिना विचारे छसावधानी के साथ कडवी र. 


ataaont के लिएं- 


हहत ,५०००००५० 


विजय का अदभुत स्वप्न 


sash में [लिखी हुई एक कहानी का हन्दी स्पांतर 


साठ का घर था | 
तत के सोने का समय था | स्नानागार से एक लड़क-ज॑सी चिल्लाने 
# ग्ावाज सुनाई दी, क्‍यों मुझे एसे काम करने पड़ते हो ? 
# यह नहीं समझ सकता कि मेरे जसं छोटे लड़के को हमेशा 
gud कपड़ों को टांगना पड़ता ह॑ | 
श्रीमती साठे देखने में नाँजवान लड़की के समान [दिखाई दती 
z | बह बहुत सुन्दर स्वभाव की थी | वह बड़े धीरज के साथ 
गरने बेटे को समझाने की काशिश कर रही थी | वह बिजय को 
, समझा रही थी कि क्‍यों उसे अचत स्थान में कपड़े टांग कर 
(ना ग्रावश्यक ह॑ | 
"देखो विजय,'' श्रीमती साठ कहने लगी, ‘ate हम सव 
वहां के तहां कपड़े लापरवाही के साथ रख दों तो तुम समभों 
कि हम लोगों का घर कसा गंदा दिखाई देगा | इसके विपरीत ute 
खोल | प्रत्येक सावधानी art onl चीजों को जहां रखना चाहिए उन्हे 
शां रखने के fay कष्ट उठावें तो [कसी के fay उन्हे उठाने ok 
Wet का काम नहीं रहेगा । हमें कुछ दुसरे लाभदायक कायं 
[Rt को प्रवसर मिलेगा | 
फिर कुछ बड़बड़ाते हए विजय सोने के कमरे में चला गया | 
| aR दिन के समान वह कुछ समय के लिए जागा रहा | 
दो | शमन दूसरे [दून की योजना बना रहा था [क क्या करना होगा, 
| ket का उप्रवसर मिलेगा, साथ-साथ पिछले दिन के घाटत 
झां पर भी विचार कर रहा था | वह अपने मित्र गोप्‌ के साथ 
| 1 कर एक झोपड़ी बना रहे थे उस की वात सोच रहा था । 
ay met मन में उसको [कस प्रकार पूरा करना होगा उसकी बात 
॥ रहा था | उसके मन में बेचैनी थी eats उसने पिछली रात 
Ale) भय माता को उप्रप्रसन्‍न किया था | पर यह बेचैनी उसके मन 
नसत |" गाता रहा जब बह दसरे [दन के खेलने की एक टीम बनाने की 
| ^ सोचने लगा | नींद से त्रप्रांखें जैसे ज॑से भारी होती जा रही 
उसके मन में एसा दृश्य नाच रहा था मानों वह कल के 
सॉम्मालत हो रहा ह | 
उसको एसा लग रहा था मानो वह स्कूल से घर वापस उपरा 
। नेह ots कर घर में प्रवेश करने के लिए ao कदम 
hy Wel पर रखने पर ही था [क [कसी ने उसके प्रवेश होने के 
शी पेग जा 1 खोल fem | वह बहुत विचित्र [दिखाई दे रहा था; 
i a का विचित्र कपड़ा पहने हुए था | उसकी कद भी छोटी 
विजय से भी कद में छोटा था लॉकन वृद्ध था | 
पेपर उसके मुंह से एक बात बोलने की त्प्रावाज नहीं निकली पर 


जीवन, जनवरी १९६६ .. | 
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` Want को खोल कर उसने लड़के को भीतर त्य़ाने के लिए _ 


इशारा किया | इसमें कुछ संदेह की वात नहीं ह॑ [क विजय इसे 
व्यवहार से चाकत हो जाए | वह कछ स्ताभत eo तो waar । 
जव वह घर में प्रवेश किया तो उसने एक दूसरे उ्प्रादमी को देखा । 
वह एक बड़ी कसी पर बंठा Sam था | इस कासी: पर उसकी माँ 
aot करती थी पर aut तो उस पर एक बुढ़ी त्रात बडी ह॑ । | 
क,्ठ-कछ वह पर्रिचित-सी लग रही थी | विजय ने इस विचित्र 
नाटे amet की ook उप्रपना ध्यान ःप्ना्कषत किया | द 
“क्या तुम तप्रपनी माता से बातें करना नहीं चाहते 2” उस 
RIT पूछा | 
“ot [फर मेँ उससे कसे बातें करूं जब [क वह यहां हो नहीं,” 
लड़क ने >ग्रपने हकलाती हुई! जीभ से उत्तर दिया | 
उस छोटे मनुष्य ने कहा, “AN वह तो यहां तुम्हार सामन 
हँ । कुसी पर del हुई वृद्ध माइला की तप्रो] निर्देश करते हुए | 
उसने कहा । _ 
“पर बह ता मेरी माता नहीं ह॑,” विजय ने कहा, "मेरी | 
माता इतनी बुढ़ी नहीं ह॑ न उसके गाल [पचक Cok न वह भुक | 
कर चलती ह॑ | उसके गाल लाल हाँ uk बह तो एक युवती माहला | 
a समान दिखाई दती ह॑ 1” 
उस नाटे arent ने उस पर शप्रपनी ate गडा कर TST | 
कुछ देर बाद कहा, “यह सच बात ह॑ तुम्हारी माता एक समय | 
युवती के समान दिखाई दोती थी, पर तप्रब वह वृद्ध हो गई ह॑ । | 
सचमुच वह तुम्हारी माता ह॑ | a 
“पर मौ यह चाहता & कि मेरी माता मुझे एक युवती के समान 
दिखाई दे'' [विजय ने कहा, “तूने उसे वृद्ध बना दिया ह॑ gate 
मै चाहता & कि तू फिर से उसे युवती के बना दो 1” : 
इस पर नाटे तरप्रादमी कड़क कर बोला, “ए युवक, तू ही ने | 
प्रपनी माता को बुढ़ी बना दी ह॑ । प्रत्येक दिन सांझ के स 
तुम्हारी माता तुभे उप्रपनी चीजों को उठा कर ठीक से सजाने के | 
लिए कहती रहती ह॑, कपड़ों को उ्प्रपने स्थान में रखने के [ल 
कहती हो, पर तुम उसके कहने पर उबल जाते हो | खुशी के 
उसकी eT न मान कर उसे aT प्रेम न दिखा कर तुम 
काड़कड़ाते हो oh उसके काम बढ़ा देते हो | उधर जरा 
AFR fe फेर कर देखो, तुम्हारे करते पड़े हो उप्नार 
तुम्हारी टोपी फेंकी हुईं पड़ी हं । फिर कसी के नीचे तुम्हारी 
[बना [ठिकाने रखी हुई हो । aR तब तुम et 
कस. कारण से मेरी माता बुढ़ी हो गई हा | तु 
इस बात को नहीं समझ सकते (क तुम्हारे 
माताएं वृद्ध हो जाती ey Bee 


शि ........... मन में चिन्ता ने घर कर [लया | वह प्रपनी oat 
से org को रोकते हुए कहां, "मुझे याद दूसरा माँका दिया तो 
यह प्रातज्ञा करता & कि म॑ तरप्रपने कपड़ों तथा चीजों को अचत 
स्थानों पर रखने की कोशिश करुंगा ।'' 

उस नाटे meit कहा, “लड़के wa तो बहत देर हो 
गइ | तुम्ह एक उग्रच्छी सुन्दर माता एक समय प्राप्त थी पर तुमने 
इस वात को नहीं समक पाया [क तुंम्हारे जैसे ora ने समय 
के पूर्व माता को बुढ़ी बना दिया ह | मुझे बहूत काम करने क लिए पड़ 
हँ इस लिए ua मौ जाता हू ।'' 


ANNAN AAA AAA 


(पृष्ठ २ का शेषांश) 
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की बात का विचार करना चाहिए | इस के ्प्रार्तारक्त 
दूसरी बात की “चिता नहीं करनी चाहिए | उसे 

कार्यक्रम में [वना [किसी प्रकार परिवर्तन लाए जीवन 

. चाहिए | यही स्वस्थ रहने का एक मात्र उत्तम उपाय हूँ 


IR कोई 
तरप्रपने दोनिक 
व्यतीत करना 
| 


वास्तव म॑ सामान्य रहने की वात का UP करने के [लए 


दूसरा सरल मागं नहीं 
वात नहीं उग्रानी चाहिए 
जाती ह॑ ak न उस के 


: । वहुत-सी महिलाएं 
i धर्म की mata के समय शिकायत बतलाती हाँ | वे मासिक 
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tad पहला काम ote ह॑ | : 


हे | कौव्जयत की शिकायतं, घर के भीतर | tiwi 
नहीं करना, >ग्रल्पपाषाहार, खुली हवा में नहीं रहना 
कारक से उत्पन्न होती हं | मासिक साव के समय 
यत कपड़े श््रनाचत रूप से पहनने के कारण होती हैँ | 
की sued का व्यर्वास्थत रुप से पालन नहीं करने के का 
यह स्थात उत्पन्न होती ह । स्वास्थ्य की अ्रादतों का : 
से पालन नहीं करने की वजह से यह पीड़ा उत्पन्न हाती č y 


इसे दर करने के लिए सब से पहले उसके कार्य.करण . 
जानना ःग्रावश्यक हं ततृपश्चात्‌ दसरा काम हँ पे = 
great को निर्यामत स्प से व्यायाम करने के ay मज 
करना जिस से इस की दुवारा शिकायत न होने पाए। 


— = 
।शक 


मासिक साव के समय कब्ज की यत होने से स्नायुग्रा ३ 
सिकूडने का भय रहता ह॑ 1 सर्माचत अग्राहर द्वार a 
स्थित का नियंत्रण हो सकता हं | इस शिकायत को दूर करने का 
उपाय हं तप्रपनी पाचन क्रिया का [निय 
करना | यह शिकायत निर्यामत सुप से ऋग्रामाशय संबंधी व्याया 
करने से दूर हो सकती ह॑ | 


IWR 
बाहर राहि 


शरीर को हमेशा झुका कर रखने से हदय फेफड़ा, यकृत तथा उदक | ताजा हवा 


ईन्द्रयां भुक जाती हो | फल स्वरुप होता यह हो कि खास.प्रश्वात, 
रक्त-संचार तथा पाचन क्रिया ale मल निष्कासन का | 
कार्य बिगड़ जाता ह॑ | इस का परिणाम शरीर के साधारण स्वास्थ हता 
पर पड़ता ह॑ जो मासिक साव की ःप्रवाध के समय विशेष रुपसे दिवा 
दता हं, अर्थात्‌ इस समय पीड़ा होती ह॑ ook शरीर में तपरन्य वचँ | 
उत्पन्न होती ह॑ | इस लिए aot शरीर को सीधे रखने के लिए 
व्यायाम की प्रावश्यकता ह॑ जिससे न केवल शरीर सुन्दर दिखाई १. 
पर शरीर की प्रन्य शिकायत भी दर हो जाए | 


कपड़े जो ्याप पहनते ह॑ एसे होने चाहिए जो न कवल श 
लेकिन E के ग्रनुकुल हों | sud कमर को कस कर ग ब | 
रखें न पेट ook छाती को दबाने वाला वस्त्र हो | कमर में बेल्ट ला 
वाली माहलाए' इस से सावधान रह क्‍योंकि उससे जो ला 
पड़ता हं उस का परिणाम ater गहबर की तरह-तरह | 
में देखने में ग्राती ह | मासक साव की पीड़ा भी इसी के कारण ' | 
सकती हं | बक्षस्थल तथा उदर की विभिन्‍न न्द्रया पर a 
दवाव पड़ने के कारण रक्‍त की ग््रत्याधक मात्रा एकत्र हीं जाती 
जिसे ग्रंग्रेजी में रकत संकलता कहते ह॑ इस के कारण 
[शिकायत होती हाँ sat कभी कभी गर्भाशय उप्रपने स्थान 
जाता हौ 


4 
इन वातां को ध्यान में रखते हुए स्वास्थ्य al a bE 
निर्यामत रुप बनाना चाहिए तभी तो शरीर के साधारण cad [Pa 
उर्न्नात हो सकती ह॑ | सोने के [लए खुले हवादार कमरा it Aine 
ak निर्यामत घंटे भी होने चाहिए | aot शरीर की a at? पेब 
श्प्रनुसार ER ग्रहण करना चाहिए त्र्प्रार खाद्याहार रहँ ग 
चबाना भी चाहिए | खाने के समय [कसी बात की ee att भिज्ञ 


चाहिए | प्रचुर मात्रा में जल पीना चाहिए | sat शहर git | 
काफी को सरम्मालत नहीं करना चाहिए । सुबह 


स्वास्थ्य आर जीवन 


bos 
वारा ह 
हने का 
व्यवस्था 
व्यया 


rk] 
प्राम, 
सामान 
स्वास्थ्य 
` eee 
र वेच 
के लि! 
खाइ द 


ल झा 
न बाप 
2 लां 
t द 
काया 
रण a 
ma 
जाती. 


| छेने 
पे | 


ताँ 4 
x 


द| व्यायाम 
al | सिक 


ate 


a 
ahi 


s 
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याद पर्याप्त व्यायाम नहीं कर सकने के कारण रक्‍त संचार में दोष 
हता इस लेख के re म॑ [दए गए व्यायामां का उप्रभ्यास कीजिए | 
दतक पैदल चलना बहुत लाभप्रद ह॑ । इस से शरीर के रक्‍त-संचार 
4 ata बढ़ती हाँ जिसके पारणाम-स्वरुप शरीर के विभिन्‍न ऊतकों 
॥ भोजन तथा तरप्रोसजन सरमाचत रूप से पहुंच सकता हे | 

ग्रगर सम्भव हों ! सप्ताह में कम-से-कम एक या दो बार 
बहर रहिए जिस सं 5ग्राप कां प्रफुल रखने के लिए पर्याप्त मात्रा में 
| ता ह्वा मिल सके | सप्ताह के abe में एक बार वाहर घूमने जाना 
राय क [लए लाभप्रद ह॑ | विशुद्ध वायु का मतलब ह॑ रक्‍त में 
AWA की मात्रा बढ़ाना ve जब रक्त में ata उप्नांषजन 
हता ह॑ तव शरीर की इन्द्रो को पर्याप्त मात्रा में रक्‍त [मिलता ह॑ | 
बिशुद्ध वायु हमारे शरीर के लिए एक सवोत्तम टानिक ह | 


सक 


मासिक धर्म के समय के व्यायाम का मूल्य 

मासक धर्म संबंधी विकारों से राहत पाने के लिए व्यायाम 
शले की बात कोः नई वस्तु नहीं ह | amet में इस का ज्ञान 
ant के मन में था लेकिन उसका व्यावहारिक स्प UM उन 
a में उत्तम परिणाम के साथ पाया जाता ह॑ जहां के लोग सभ्यता 
*विचार से ऋआ गे बढ़े ह | पारगणना के आंकड़े से हमें इस वात का 
शी लगता ह॑ [क मासिक धमं की sate के समय पीड़ा का ख्नुभव 
, कने वाली माहलाए' व्यायाम करके उस से राहत wet ह | वे महीना 
Tat ong’ ह॑ यहाँ तक [क मासिक धर्म के समय भी वे व्यायाम 
शेना नहीं छोड़ी हो | व्यायाम से अनेकों लाभ होते ह । शरीर 


क्ष स्प as 
अच्छा रुप बनता ह, शरीर लचीला होता हँ, शरीर की शाक्त : 


P | हैं, सहन-शीलता इत्यादि अनेकों गुण प्राप्त करते हाँ | व्यायाम 
Te शरीर के विभिन्‍न संस्थान सुचारु रूप से काम करते 
पी रक्‍त संचार की सामान्य गात बढ़ जाती हे | 

OR के मलोत्सग संस्थान समुचित रूप से शरप्रपना ot कार्य 
Satya UR निरसन-कार्य सरल हो जाता है । शारीरिक विकास 

ते व्यायाम का स्नायु-संस्थान पर प्रशामक प्रभाव पड़ता 
मि करने के फलस्वरूप जो थकावट महसूस होती ह वह 
टॉनिक स्वरुप हो | यह उनके [लए वहात ही लाभप्रद हं 


होती | ह तिक दशात्प्रों के कारण मार्नासक पीड़ा उत्पन्न 


शस 
Tt लेख के साथ जिन व्यायामों के [चत्र दिए गए हो ok उनके 


| TN गए ह उन का outa तीबावस्था को छोड़ कर सभी 


१९४४. 


Ss a 


चाहिए | 
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दो विशेष व्यायाम के तरीके बतलाए गए हौ उन्हें दिन म॑ दाँ वॉर 
करना चाहिए पहला सुबह को दूसरा सांझ को | मासक धर्म के 
प्रारम्भ के तीन दिन पूर्व से इन व्यायामो को आरम्भ करके जब 
तक मासिक धर्म जारी रहे तव तक करते रहना चाहिए | ate कोइ 
विशेष परिणाम देखना चाहता है तो दूसरे व्यायामां के सार्थं एकं 
महीने तक करते रहना चाहिए | कुछ पीड़ा रहने पर soy बेचैनी 
की स्थित में भी व्यायाम सामान्य रुप से जारी रखना चाहिए | 
विश्राम करने से seas रुप से राहत [मल सकती हे लेकिन पीड़ा 
बहुत दिनों तक रह जाती ह॑ oa पीड़ा दोबारा at सकता है | 

मासिक धर्म से संबंधित कोइ तीव [स्थात उत्पन्न होने पर 
डाक्टर की सलाह Gort seal वात हांगी | उनकी सलाहानुसार 
व्यायाम करना चाहिए | 

मासिक धर्म के समय जो विशेष व्यायाम के तरीके बतलाए गए ह॑ वे 
डाक्टर स्लॉलया मार GAT UNA किया गया था | उनसे बहत 
लाभ होता हं oak सरल भी हौ | प्रत्येक माहला का प्रत्येक दिन 
इनका त्प्रभ्यास करना चाहिए | वे व्यायाम के विषय में इस प्रकार 
कहते हाँ | | 

“जितने चुस्त कपड़े पहने रहते हाँ वे शरीर से उतार कर [कसी 
समतल स्थान पर पीठ के बल लेट जाएं one घुटनों को भका कर 
रखें | दोनों हाथां को बगल में सीध कर के एसा राखिए जिससे प्रग 
शिथिल मालूम पड़े | एक हाथ को ure के ऊपर हल्का से 
रखिए जिससे कुछ वोझ मालूम न पड़ो | यह हाथ गात को दिखाने 
के [लए एसा रखा जाता ह॑ | इस के बाद माहिला उप्रपने त्प्रामाञ्चय 
के बल से हाथ को ऊपर उठाने की का्राशश करे ak साथ-साथ 
सांस ले | इस के वाद ःग्रामाशय की पाशियों को स्वेच्छापू्बंक [सिका- 
st हुए नीचे करे ok सांस छोड़ दों | इस व्यायाम में [सकुड़ने का 
महत्व रहता हा | 

ऊपर के व्यायाम को माहिला सुबह सांझ Ut चारपाई में करे । 
इस बात को ध्यान देना चाहिए [कि कमरा हवादार हो | नहीं 
उचकना चाहिए | इस ब्यायाम को एक महीना करना चाहिए fade 
कर उस महीना जब कि उसका मासिक धमं चाल ह॑ | इस व्यायामं 
को दिन में दो वार करना ःग्नावश्यक हौ | व्यायाम करने के पूर्व 
पेशाब कर लेना चाहिए | कुछ समय तक इस व्यायाम को चालू रखना 
चाहिए [जिससे इसका परिणाम [दिखाई दे । 


सामान्य व्यायाम ६ 
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डाक्टर की सम्मत्त 


RRO 
०००५ 
' 


उत्तर: क्या त्प्रापने क 
की कोशिश की हे E x द फ 
(evaporation) दध के प्रोटीन 
(protein molecule) को वक ae 
करने की समर्थ रखता ह जिसके सश 
वह व्यक्त जिसमें उप्रसाक्तणु होने T 
लता रहती ह वह जाती रहती हे | op 
बकरी MAN सांयाबीन्स का दूध ग्रह करे १| समय 
का विचार कर सकते हाँ | oot तो बागा) | हर! 
सांयावीन्स से बनाई हुई! तरह-तरह कौ ag fT 
की चीजें मिलती हौ | उन में से एड ह|त मं । 
सोयाजेन (soyagen) atk दुसरा संय. | 
मेल (soyamel) हो | इन दानां ह | पद 
उन बच्चों को बहत लाभ छरा ह॑ जन बर)" “याग 
गाय या भैस के दूध से साच नहीं pe) 
Ry-Krisp sate इस प्रकार के बने ग्रान |" 
खाद्याहार में et नहीं रहता | त्रप झ ब | 
खा कर दखें | 


पेट में गेस की शिकायत 


+ पै सूचना 
प्रश्‍न: ''मेरे पेट में बराबर गेस की शिका प 


यत रहती ह॑ | इसके परिणामस्वरूप मेरो 
हदय के चारों त्प्रोर पीड़ा होती ह॑ | क्या 
भोजन ही एक कारण ह॑ [जिसके फलस्वरुप 
यह [शिकायत उत्पन्न होती ह॑ ? क्या कब्ज 
की शिकायत से शरीर में कुछ प्रभाव पड़ता 
हं!” 

उत्तरः पेट में दबाव पड़ता ह॑ oe गेस 
की जो संवेदना होती ह॑ उन से कब्ज का 
घानष्ट संबंध हो सकता ह॑ | जब पेट में 
काच्जयत की शिकायत रहती ह॑ तब श्प्रनु- * सब प्रइनों को “डाक्टर कौ 
प्रस्थ स्थूलान्त्रमंगेस (ट्रांसमस॑ कालन) arta के fe” एक लिफाफे में 


$ 
१ 
| 
बढ़ने लगती ह॑ आर ऊपर चढ़ने” लगती हे | बन्द करके भेजना चाहिए | डाक्टर 


k यह ''प्रश्‍नात्त?' केबल हमार 
पक्के ग्राहकां की निःशुल्क सेवा 
करने के 5प्राभप्राय से प्रांत मास 
प्रकाशत [कए जाते ह॑ | 

x [किसी रोग का [नियम-बदूध 
इलाज करना, या [कसी रोगी की 
निजी डाक्टर की जगह देख-भाल 
करना, हम ःप्रपने शप्र धकार से बाहर 
समभते ह॑ | 


चक्कर 
मनाही ह॑ | प्रश्‍न: “'रेहीणी-जारठ्य (बुढ़ापे में धर्मानं | 


9 
| 
| 
* ute आप प्रश्नों का उत्तर के कठोर बन जाने का रोग) की जिसकी स्थित | जद 


ao तकलीफ उत्पन्न करती ह॑ | के साथ ्यांक्तगत पत्र-व्यनहार की 
यह बहुत संभव ह॑ कि गेस उत्पन्न करने 
वाले खाद्य पदार्थो को खाने से गेस उत्पन्न 
As होता ह॑ | गेस उत्पन्न करने बाले खाद्याहार 
ज॑से दाल, बंधा गोभी, फूलगोभी तथा बड़ी 
लंबी सेम ह॑ | इन को प्राप सावधानी वर- 
तते हुए खाइए | 
किसी कारण से दवाव हाने से कुछ दोर 
तक उस त्प्रास-पास पीड़ा होती ह॑ [जसको 
गंभीर नहीं समभा जाता पर दबाब के कारण 
हदय में पीड़ा हो तो इसका यह मतलब ह॑ 
कि हदय इधर-उधर स्वतंत्र रूप से हो नहीं 
सकता | कभी-कभी मुह की राह sates वायु 
को निगल देने के कारण पेट में गेस की 
शिकायत उत्पन्न होती | ऐसी हालत मे 
याद वह किसी प्रकार गेस बाहर [नकाल = 


हो उसे fea खाद्याहारों से परहज ay 9 
चाहिए ? मुझ में रक्‍त नालियों के दट जां जांच 
की स्थात उत्पन्न होती हौ जिसक फलस छी नह 
मेरे [सर में बहुत जोर चक्कर ता द| || ह॑ | 
कान में [कसी चीज के गूंजने तथा 
की जग्रावाज सुनाई देती रहती हं | ह 
का क्या कारण ह बताने की कृपा को Bat Wa 
उत्तरः बस्यकावस्था में सिर में चक्‍क? 
का एक fase कारण हो हदय को p 
का कड़ापन | इस aia का प्रमे 
की giga पर पड़ता ह जिसके 
चक्कर की संवेदना होती है | gai 


ध्याक्तगत स्प से चाहते हों तो 
साथ में [टकट-साहत पता [लखे 
हुए लिफाफे भेजें । पत्रोत्तर कौ 
प्रतीक्षा एक मास से पहले नहीं 
करनी चाहिए | 

* "'पोस्टकाङ” पर लिख कर 
भेजे हुए प्रइनों पर कोह ध्यान न 
दिया जाएगा | 

* जो मी प्रश्‍न >ग्राप भेजें बह 
aia तथा साथंक हो 5प्रां साफ 
meat में [लखा होना चांहए | 
k इस स्तंभ में केबल a ही प्रश्‍न 


med p 


È House 2 


` तों उसे राहत मिलेगी | परर उत्तर छापे जाएंगे जो सवंसाधा निया. के कठोर बन जाने के सी |” 
ड्‌ . व्रप्र्साहणुता रण के लए उपयोगी तथा tafaare श्विकायत उत्पन्न होती हँ | à =a 
प्रस्नः “मुझे दूध, रोटी ooh किसी प्रकार हँ । किन्तु किसी प्रश्‍नकतां का नाम बहुतों का एसा ख्याल हं कि 
प्रकाशत नहीं [कया जाएगा । जिसमें प्रचुर मात्रामें भा 

समें प्रचुर मात्रा मी; 


का मोजन पदार्थ जा one से बना रहता 
है नहीं रुचता | ak में दाने उभर त्राते है 


न उनको खाने से सिर में eR a Th 
खुजलाते हाँ | म॑ दूध ok z oi 


` यह तो संच बात हे कि दर्दी | 
जितना की होती ह उनकी 


6 


के कारण व्प्रथवा त्र्राथक वसा 
af को खाने के फलस्वरुप हांता 
d वाव की लाव तक त्प्रनुसंधान जारी 
ह गठिया 

मुके गठिया राग की शिकायत ह | 
के गांठ -गांठ म दद हाता 2 विशेषकर 
घुटने आर कलाई के जोड़ में छह वर्षो से 
fat होती है | कुछ चिकित्सका का कहना 
fae शरीर के जोड़ा में युरिक एाँसड़ एकत्र 
॥ गया है | यह बताने की कृपा करो कि 
S ल as एसिड गाठा म॑ एकत्र हांता 

h उसकी क्‍या चिकित्सा की जा सकती 

समय मेरी त्प्रायु तीस वर्ष की 


हें | 


| z ae: चिकित्सकों का विचार ह॑ कि त्रप्राप 


' वाजा 
ह (ग्या रोग का शिकार बने हं ता त्रप्राप को 


से ह| दास तीन लीटर तक जल पीना 
प्यक हे जिस से पंशाव 5प्राधक हो oui 
त पदार्थं बाहर निकल जाए | त्रप्राहार का 
ध्यान रखना चाहिए | उस में प्युरन 
|) तथा एलकाहाँल नहीं रहना चाहिए | 
प्रकार UT को काफी, चाय, चाकलेट 


[रा साया. 


अका विशेष ध्यान होगा | दंत विशेषज्ञ 
श्राप उपपने दांत तथा मसूड़ां की स्थिति 
TE करा लीजए | मसूड़ां की स्थिति 


शश नहीं रहने से गॉठयां रोव उत्पन्न 
ता & | [ता ह 


पाप 
à bois. the Oriental Watchman Publish- 
by Publish ost Box 35, Poona 1, and printed 

tal Watch Raju at and for the 
65, *chman Publishing House, Poona 1 


(पृष्ठ १३ का शेषांश) 


म॑ धर्म 


मी का बच्चों के कोमल मन पर 
उनकी 
tap 


: a जनवरी १९६६ 


` डड 
Fe 
Po 

< 


हिए । वच्चा पर कभी एसा मार्नासक ates नहीं पड़ना 
bn से मार्नासक संतुलन बनाए रखना उनके लए ator 
Ay "पे बहुत संवेदनाशील हाते ह॑ | तरग्रतएब उनके आस 
वाताबरण शांतिपूर्ण होना चाहिए । मार्नासक seta तथा 
बुरा प्रभाव पड़ता हौ । 
वाक शाक्त में आस्वार्भाबकता त्प्राने लगती हो । 
» TE एसी प्रातकूल पारारस्थांतयों से सदव बचाना 


मेरे 
सामने एक ऐसी र्माहला का उदाहरण हो जो तप्रपने बच्चे 


दट ०८0 lic Domai ul ce EN 
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$ स्वास्थ्य, ओर जीवन के ग्राहकों तथा पाठकों 


के लिए आवश्यक सूचनाएं 
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© 
© 
9 
ot | स्वास्थ्य 5प्रार जीवन' '--ग्रॉररिएंटल atta पार््लाशंग हाउस, साल्जवरी oe 
$ पूना-१ दृवारा प्रात मास क प्रथम सप्ताह में प्रकाशित हाता ह | 
© 
SL जिन ग्राहकों को किसी मास का ates न मिले वे कृपया डाकघर सं पूछ-ताछ कर, पास्ट 
© 
£ मास्टर के उत्तर-सहित, हमें तुरन्त सूचना दो, ताक उचित कार्यवाही की जा सके | 
शरा में ; $ 
SL] ate पते में परिवर्तन करना हों तां ग्राहक संख्या के साथ ही se पुराना तथा नया 
© दोनों ete y% 
£ पता दोनों साफ ग्क्षरों में a कर हमें सूचना दीजिए | § 
© © 
[] “स्वास्थ्य ook जीवन'' का बाषंक मूल्य : Q 
3 स्वास्थ्य 5 बन'' का -मूल्य ह॑ सात रुपए पछत्तर पैसे | दो वर्ष का मूल्य 
Š चाँदह रुपए पंचानवे प॑से हाँ | $ 
87] [सिंगापुर aiai सावा a व i © 
gU , मलाया, ¦ सार्वाक थाइलंड, वीटनाम तथा क के चण, 
Š “स्वास्थ्य >ग्रार जीवन” का वार्षिक मूल्य ८.०० मलायन डालर्स ह॑ | सिलोन, पाक Ê 
` + hl fgat y © 
$ स्तान तथा उक्त Gal को छोड़ कर शेष facat के लए डाक व्यय बहत्तर das 
$ अ्ग्रलग प्रात वर्ष [लए जाते हा | 3 
© 
$ © 
SO एक वर्ष से कम rater के [लए पात्रका जारी नहीं की. जाती | 
$ Q 
SO am प्रातार्निधियो को पूरा मूल्य a लेने तथा रसीद देने का सम्पूर्ण प्राधिकार $ 
© 
£ हों | मूल्य चुका देने के पश्चात्‌ याद समय पर पात्रका न मिले, तो रसीद-संख्या 2 
७ [दनांक : T हमें 
9 , प्रतिनिधि का पूरा नाम, त्प्रार तरप्रपना पूरा पता साफ-साफ गप्रक्षरों में हमें ९ 
9 we $ 
2 "लिख भॉजए जिस से उ्रर्पोक्षत कायवाही की जा सके। SK 
© 
8] कृपया “स्वास्थ्य ou जीबन" [निःशुल्क मंगवाने का उप्रनुरोध न कीजिये | 3 
Q 
SL] कृपया वी. पी. पी. द्वारा पात्रका भेजने के लिये हमें बाध्य न कीजिये | $ 
४ 3 
SS $ 
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को उसके तुतला कर बोलने के कारण ताड़ना देती हे | बच्चा हमेज्ा 
प्रपनी इस कमी को याद कर सब के सामने लाज्जित बना रहता हो 
a ऽप्राधकाधक दूसरों की िगाहाँ से बचना चाहता हो | मेरी 
सहानुर्भात पाकर वह We मेरे पास '्प्राता ह॑ | मौ उसे बातें 
करने के लिए प्रोत्साहित करती हूँ | उसे धीरे धीरे सही उच्चारण | 
करने के लिए कहती ह suk उसकी सफलता के लिए उसकी wae 

करती ह्‌ | में दखती ह्‌ कि उप्रपनी प्रशंसा सुन कर एक उप्नात्म 
विश्वास का भाव उसके चेहरे पर झलकने लगता है OU तुतला कर 
बोलने में वह नियंत्रण पाने की कोशिश करने लगता हो | एक 
बात बिलकुल स्पष्ट ह॑ fe एसे बच्चों के प्रात माता.पता की 


2 


(शेष पृष्ठ २० पर) A 


व्यायाम ७ 


सामान्य व्यायाम ८ 


इस व्यायाम का उद्देश्य ह॑ रकत जमने देने से रोकना sai 
प्रामाद्य की Were को विकास करना | à 


दसरा feria व्यायाम- छाती की स्थिति 


यह व्यायाम भी बह्दत महत्वपुर्ण ह| जितने मासिक धमं के समय 
पीड़ा की शिकायत करते है उन्हे इसे शजाना करना चाहिए | 


चारपाई AW फर्श पर लेट जाइए 1 घुटने कुछ उप्रलग रहे i 

उन्ह सामन कुछ भुका रखे | वपने छाती को कए के ऊपर राखिए | 

हाथों का चारपाई MAN wat पर RTT से राखिए | कभी-कभी 
गहरी सांस लीजिए | जब तक बंच॑नी न लने एसी स्थिति में रहे | 


इस व्यायाम का उद्देश्य हे पने ayy की इन्द्रिया को पीछे 
sod स्थान में हटने देना | : 


~ Registered 
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समय तक दबाव न पड़ UR हदय के वेना ay रक्त 
तेज हो जाए | aq 
साधारण व्यायाम 
१ । घुटनों SR हाथाँ के बल खड़े हो जाइए 
हाथों को वारी-वारी से घुमाकर sort बढ़ाइए | 
कम-से-कम एक एक हाथ से छह-छह वार कीजिए,| 
२ | >प्रपन दाना परा का सटा कर खडे हां जाइए | श्रे >. 
हार्था का कध क ऊपर ळा कर सामने काक | फिर 
ged au फिर वाह amy) ध्यान राखिए कि 
भुके | इस व्यायाम को दस बार कीजिए | 
३ | दानां Wt को फला कर वेठ जाइए प्रर अपने zit 
को सिर के ऊपर राखिए | शरीर को सीधा राखिए | एसी [स्थात र 
EQ वारी-वारी से क्पन पेर का श्प्रगल-वगल जितना दूर तक a 
सकते हाँ फलाइए | इस व्यायाम को चांदह वार कीजए। 4 
७ | खड़ हांकर वारी-वारी कर के व ग्रपना प॑र फलाइए | अप | 
are को जितना ऊपर उठा सकते ह उठाइए | भूक कर दहनी a 
सं वाएं पेर का ot की alae ath | इस प्रकार फर 
हाथ से दाहिने पर का छूने की कोशिश ati | इस व्यायाम 
छह सं AMS वार तक SITs | 
५ | पीठ के बल पैर फॉला कर लेट जाइए | फिर आपने वाएं ६ i 
को छाती के ऊपर लाने की कोशिश कोजिए | आपने हाथां al 
तप्रामाशय के ऊपर जोड़ कर राखिए । इसी प्रकार दोहने धुटने भ 
कीजिए | प्रत्येक पर को छह से दस वार छाती के ऊपर लाने १ 
कोशिश कीजिए | ; 
। कुर्सी को एक हाथ से पकड़ कर बगल में खडे राह 
दूसरे हाथ को कमर पर राखिए | फिर तरप्रपने उस पेर को जां कर्त 
से दूर हा ऊपर उठा कर सीधा कीजिए । इस व्यायाम का वारी 
स॑ कीजिए | तप्रपन शरीर का सीधा राखिए | कम-से-कम दस 
प्रत्येक पैर को ऊपर उठाइए 
। >्य्रारम से बैठने के एसा. स्टल में बंठ जाइए । पन ५६ 6 
फश से समानान्तर chan | एक छोटी लड़की कॉ दोनां हाथां सै 
कर Ut हाथों को कंधे के ऊपर ले जाइए. | कुछ दर वर्क 
हाथां कों ऊपर रखे राहए | इस व्यायाम को E वार कौ जिए 
| पीठ के बल लेट जाइए | घुटने भके रहो | पंद्रह व ४ 
सास भीतर लीजिए sak फिर बाहर निर्कालए | 


| फिर 
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हाथों | 
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(पृष्ठ १९ का LIED) ä PE 
भहानुर्भात बहत जरुरी हो | एसी अवस्था में वर्च्चा 
व्यवहार तथा प्रोत्साहन मिलना H 

aa SAA बना we | 
% सहार बच्चों की. इस कमी परे 
इस म॑ सन्देह i 


el) मा 
को इस कमी को दूर 


ठोस कदम : 
इस लिए माता-पिता तथा बच्चों के 


` भी विद्वेष रूप से रहं 
यह naja कमी स्थाई 
maT रहने पाएं | 


मानसिक स्वास्थ्य के प्रा 
के तुतला कर ae 
उनका खिलता ne 
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मी पा में तर्क श है 


बी० भनसाली 


झतहास के सब से 
पुराने अ्य्राॉंभलेख में नमक का उल्लेख पाया जाता ह॑ | यह बहत ही 
महत्वपूर्ण R मूल्यवान बस्तु समभा जाता था | यह उन लांगां के 
बीच में विशेष रूप से महत्वपूर्ण तथा मूल्य का वस्तु समभा जाता 
ह॑ जिनके त्प्राहार में त्रान्न तथा सांव्जयां रहती थीं | नमक की 
aga प्रातष्ठा की जाती थी क्याँक उसे वहत पूज्य cite से देखा 
जाता था | हमारे खाने के नमक का इतना महत्व होता था कि उसे 
लेकर वाचा बांधी जाती थी । बाचा बांधने या प्रातज्ञा करने के 
काम में इसे उपयोग में. लाया जाता था क्याँक इस में सुर्राक्षत रखने 
का गुण ह॑ | 
एक मूल्यवान वस्तु होने के कारण इसका रुपए से संबंध 
लगाया गया था | इस का मूल्यांकन रुपए से हांता था | वास्तव में 
कुछ देशों में नमक को लोग रुपए समभते थे | amt भी इस 
दानयामें व्यापारिक द्रोष्टकांण से यह बहुत मूल्यवान वस्तु ह॑ | 
प्राचीन समय के रोमी feted को नमक ही का वेतन दिया 
जाता था | >ग्राज जो ग्रांग्रेजी में Salary ace हो वह लोटन शब्द 
Salarium से बना ह | 


नमक दो प्रकार से प्राप्त होता हं- एक ्वाष्पयकरण cart 


दूसरा नमक की खान से | इन दोनों प्रकार के नमक भारत बे] 
पाए जाते ह॑ | भारत में पंजाब के नमक के पहाड़ से प्राप्त होत | 
हं | इस नमक से पहाड़ के विषय में लोगों को कई शर्ता्द से|. 
ज्ञान रहा हं | पहाड़ से प्राप्त होने वाला नमक कहीं Hal 
स्थान से बढ़ कर दूसरी जगह नहीं पाया जाता ह॑ | भारत के तंब 
समुद्र के जल से वाष्पियकरण cat खाने का नमक तेयार क्म 
जाता è | वाष्पियकरण [विधि GANT समुद्र तट पर खाद्य नम |_ 
तैयार करने का दृश्य देखते ही बनता हो | विश्येषकर वंबई के समु 
तट में इस का दृश्य देखने योग्य ह | | 

भारत सरकार वह्मुत वर्षो से नमक उत्पादन कार्य तथा उं 
विभिन्‍न प्रकार के उत्पादन के विषय पर वशेष ध्यान रखती ह| 
दस वर्ष पूर्व सरकारने सेंट्रल सल्ट रिसर्च इॉस्टट्युट की स्था || 
की थी जिस की देखभाल का मार काँन्सल उगप्नाव साइर्टिफर्क i 
इंडस्ट्रय रिसर्च के त्रान्तर्गत था | नमक के विभिन्न उतर 
कार्य में इस संस्था ने महत्वपूर्ण प्रांत कर दिखाई है | घरां | 
तथा mieie उद्देइय के उपयोग के [लाए नमक त॑यार 
नए ढंग के तरीकों का विकास gam है | नमक बनाते 
गाण पदार्थं वन जाता ह॑ उसे उपयोगी बनाने के लिए 
प्रयास किया जा रहा हे | 

हाल में नमक तयार करने की जिन नई विधियों का 
ea ह उनमें भोजन के समय उपयोग में लाने वाला o 
तंयार करने की [बाँध हो | यह बारीक नमक इस विथ _. 
किया जाता ह॑ कि उसमें रता खींचने की कम शि ७) 
हे । एक ऐसी बांध का min किया गया है जो * 
नमक को मंगनोञ्चयम acide में बदल दोती हँ क्र 
ia नाइट्रो-पोटाश के रुप में रखती हँ । इस तए na 
अच्छा परिणाम [दिखाई देता हँ | इसकी सफलता T a 
पर निर्भर करता है जहां sateen sie च्यूने- 
हो सके | नमक dom करते समय जो गांण-पदार्थ ते. 
उनमें खाद्य नमक तथा रासार्यानक नमक तैयार att ६ । 
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` लाग रहते हो | तो कया हमें ःप्रपनें पूर्वजों के गाँरव को 


संपादकीय 


काम करनेवाला प्रसंशनीय हे 


“arg ह॑ बह मनुष्य 
जिसे करने के लिए काम मिल गया हाँ |” यह उक्त एक ग्रंग्रेजी 
लेखक का ह॑ | वह इस उक्त में काम के महत्व को बताता ह॑ | बह 
मनुष्य का काम से संबंध बताता ह॑ | काम करने वाला मनुष्य प्रशंसा 
के योग्य ह॑ | परिश्रम करने वाला मनुष्य करने के लिए काम 
खोजता रहता हाँ | uk वह जो उप्रपने जीवन के दिन-देन का काम 
प्राप्त कर लेता ह वह धन्य कहलाता हाँ | उस कार्य से उसको 
कंबल aot जीविका ही नहीं चलती त्प्रापतु उसे सुख भी प्राप्त 
होता ह॑ | इतना ही नहीं लोकन उसके [लए उसका परिश्रम जीवन 
होता ह॑ | 

काम, जीवन तथा सुख तीनों में afte संबंध हाँ | उप्रपने 
जीबन को क्रियाशील बनाए रखने के लिए मनुष्य को काम खांज- 
कर उसे तन-मन 5प्रार धन से कराना esas हैँ | काम का जीवन से 
जो संबंध ह॑ बह दोहक ह॑ uk जीवन का जो सुख से संबंध ह॑ 

मार्नासक ह॑ | पहला का जो संबंध ह॑ उसे हम देख सकते ह 
aR दूसरे को उप्रनुभव करते हा । रु 

हम जीवन की गाड़ी चलने की वात करते हाँ इसका मतलब 
तो यह हे [क जीवन की गाड़ी तभी चालू रहती ह॑ जब वह काम 
करती रहती ह॑ | जीवन की गाड़ी चालू रहती ह॑ तव मन सुखी 
रहता ह॑ | लोकन are में मनः इस बात से सुखी नहीं रहता 
कि गाड़ी चल रही हॅ, सुखी होता इस वात को जानकर [क उसकी 
जीबन-गाड़ी भावष्य में चालू रहेगी | तब सुख वर्तमान का नहीं 
हो इसालए भाष्य का ह॑ | भाविष्य की am जो हमारे मन में 
रहती ह॑ बही हमें सुख देती ह॑ | 

aa तो भारत की वर्तमान स्थिति भाविष्या के ३प्रकाल की. 
विभीषिका बन कर लागो का ःग्रसुखी वना रही ह॑ | तो एसा क्‍यों ? 
भारत तो एक समय Hoa देश कह कर तरप्रपने को सांभाग्यशील | 
मानता था | हमारा त्रप्राथक घानिष्ट संवंध भाम से था | क्या वह 
टट्ता जा रहा हे ? हमारा देश का संबंध! gam से भी >प्राधिक 
था, क्या वह दूर होता जा रहा हो ? सो कयां ? 

एक प्राचीन तथा बुद्धिमान लेखक कहते ह॑ “'थमी' का परिश्रम, | 
जीबन होता ह॑ ।'” उचित रीत से काम करने वाले का पारश्रम, | 
जीबन होता हे तरप्रथांत्‌ किसी को जो कुछ काम करने को [मले | 
उसे ute वह तन-मन से करे तो उसका जीवन दीघांयु होता ह॑ | | 
इतना ही नहीं पर वह सुखी होता ह | 

हम भारत के लोगों को इस बात का गाँरव ह॑ [क हम केवल 
कृषिप्रधान ही. ca में नहीं रहते लोकन यह एसा दोश ह॑ 
संत-साथुत्यों का निवास स्थान हो । यह एसा दश्च ह॑ जहां 
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इस पृथ्वी की सृष्टि के 
समय सूष्टाने जो पहला शब्द उच्चारण [कया था बह ह॑ ''जजयाला 
हो”! | इस वचन में मनुष्य के इस पृथ्वी पर जीने के प्रबंध [कए 
जाने की बात ह॑ | ह प्रकार के जीव की सुरक्षा के [लए सूर्य क्या 
करता ह॑ वह इस उक्त में ह॑ | बिना सूर्य [करण का [कसी प्रकार के 
Get पूरे सप से नहीं बढ़ते | इन पाँधों पर मानव जात तथा 
Wt का जीवन निर्भर ह | पेड़ पाँधे ही मनुष्य me पशु के 
जीवन के ग्राधार हो | E 
सूर्य [करण के साथ प्रकृत के sea तत्व जैसे वर्षा का जल 
cok विद्युत शाक्त वीज को उगा कर बढ़ते ह ok मानव जाति 
के लिए खाद्याहार प्रस्तुत करते ह* | इस सत्य का ज्ञान हमें एक sai 
जाति के ज्ञाना पुरुष से प्राप्त होता हे | वे कहते ह ‘cok सूये के 
प्रकाए हुए तप्रनमोल फल, ou जा उप्रनमाल पदार्थ चंद्रमा के 
उगाए उगते हो |" 


याद त्प्राप एक :ग्रच्छ पाँधे को [विना सूर्य करण के बढ़ते 

ea तो यह देखेंगे [क उसकी पातयां हरे रंग वाहन होती जाती 

@ | एसे ult [जिनकी पत्तियां हरी नहीं हाती कंसे जीवन देने 

। वाला सखाद्याहार उत्पन्न कर सकते ह॑ ? उन में कलोरॉफिल (पाँधों 

की पत्तियां से बनने वाला हरा रंग, पर्णशाद) का प्रभाव रहता ह | 

‘Wat के कोषां में सूर्यीकरण को प्रक्रिया से यह पर्णशाद बनता हे | 

यह कार्वोनडायक्साइड आर जल वायु तथा मिट्टी से प्राप्त करने 

` के लिए पाँधां की ग्रावश्यकता होती हँ | पर्णशाद [विभिन्न खाद्य 

“weal को सूर्य [किरण के द्वारा जीवा के खाद्य योग्य -प्राहार तैयार 

करता ह | ये खाद्य तत्व जव शरीर म॑ भस्म हो जाते हौ तब वे 
देते ह॑ रर उसमे गांतिशीलता उत्पन्न करते है | 

I के लिए सूर्यं की [करण खाद्योज 'डी' उत्पन्न 


‘SY विटामिन 


बर्टामन को प्राय: सूयं [करण का 
विटामिन 


| 
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E 
के लिए at sitar ह | तप्ननुपात के [बिचार से at विटामिन 


- मिले तो feat ome सोत से प्राप्त कर लेना 


भ साचत कर के रखता ह | 


सूय _ 


qao इब्ल्बु० AER, एम० gio 


fat 
फासफोरस को शोषण करने में मदद करता हे oh उन्हे ज्य चचां ८ 
तथा दवतां में ले जाने की क्रिया को बढ़ाता ह | ति Wee 
ute किसी मानव शरीर में विटामिन 'डी' का ara हो mya हं । 
तो प्रास्थावकीत रोग उत्पन्न होता हो | यह रोग उस स्थित ब प्रर 
[दखलावा ह॑ जिसमें dgs कोमल हो जाती ह | याद इस am) मान 
की पूर्ति का कुछ उपयोग न किया जाए तो मानव शरी कज T एस 
रुप हड़डी से बना हँ वह कुरुप हो जाएगा | As 
विटामिन 'डी' की पर्याप्त मात्रा विशेषकर गभा गा aes 
के लिए mias उप्रावरयकता होती है | इस विटामिन के | 
वह न कंबल स्वास्थ्य को बनाए रख सकती ह॑ पर उससे गर्भाधान वाह = 
के दांत तथा esa का विकास सूचारु स्प से हो सकता ह| ह. 
बालक के स्तनपान el mate के समय भी इस की व गा छ 
श्यकता होती ह॑ | j 


` ४8 = समी \ 
सूर्य की far से जो मानव जात को लाभ पहुंचता हँ वह समी य 
लिए प्रावइयक हो | यह [विशेषकर बढ़ने बाले वालक: 


वा प्राप्त 


की >ग्रावश्यकता बड़ों की ःप्रपेक्षा बच्चों की साधारण बी q 
उनके श्प्रास्थ oak दांता. के विकास के hay whee रवर i 
होती ह॑ | वे निर्यामत रुप से सूर्य की किरण में रहने के T | 
कर सकते हौ >्रथवा एसे स्थान जहां सूर्य किरण कां 2 dl 
वहां के लोग या बालक-बालिकाएं ःप्रल्ट्रा वायलट व्हि Al 
से पा सकते ह॑ | दहात में रहने बाले को at सा | 
जीवन बाहर ही बीतता हाँ इसालए उनको पर्याप्त मा I 
हो जाती हं | लोकन जाड के दिनों मे सूर्य की pe agi 
शाली नहीं रहती out जहर "निवासी तो कल a 

कारण श्प्रल्ट्रा वायलट किरण नहीं पाते | र $ | 
पात्रा की पूर्ति के [लए sacar बायलट किरण i n 
करना mas ह॑ । ate इस उपाय से भी विटा, ald 


हॅ | मानव शरौ गृष्म ऋतु के समय संकटकाल के लि 
में सं र 


= को क्रिणं क्षय रोग कौ चिकित्सा के लिए लाभप्रंद होती 
बात का पता सव से पहले डाक्टर aed रोलयरने 
शि a बह स्वीटजरलंड के पहाड़ों के निवासियों के बीच 
a 1 2 काम करता था । कुछ एसी बीमारियां हँ जिनकी 
हलता से ४००० पहाड़ की ऊंचाई में autre et sate लाभ 
a ह | दूसरा स्थान हँ समुद्र तट जहां की वायु शुद्ध 
D i व्यावहारिक तथा बंज्ञानक उद्देश्य से [करण 
, तंग की लंबाई के अनुसार वर्गीकरण करते हाँ | तरंग-लंबाई 
: ने की एकाई एगस्ट्रोम हौ | यह एक इंच का १/२४५ लाख 
हं चिकरण तथा उाजयाला दो शब्द हो न ही sued 
gat के लिए निमंयता से उपयोग [कया जाता हो ह त्र्सल 
मे तो वर्णपट की दिखाई दे नेवाली किरण ही को जीजयाला कहते 
{रकण में परालाल, रीडयम उत्पा, एक्स किरण SaR उ्नल्ट्रा- 
लट सॉम्मालत रहती ह॑ | 
चिकित्सा के विचार से रोडयेशण (वीकरण) की उपयोगिता 
ह| चचां करना इस लेख का उद्देश्य हो | विद्येष कर चिकित्सा के 
र ग्रल्ट्राःवायलट oak इन्फ्रा-रेड की उपयोगिता महत्वपूर्ण समभा 
व हो जागा हे | ग्रल्ट्रा-वायलट का सोत ह॑ सूर्य, कार्वोन-5प्राक, मरक्युरी- 
स्थात alm ay कोल्ड-क्वाटज बत्ती | 
स ग्र] मानव शरीर ताप-तरंगां की शाक्त का पता लगा सकता हाँ 
Raa सकण, उप्रल्ट्रा-वायलट की तरंग शाक्त का पता लगाने 
hy उस की कोइ: ज्ञान होंद्रय नहीं ह॑ | satan विकिरण को 
ग्रांग में लाने में सावधानी बरतनी चाहिए | एक्सनकरण तथा 
af म का उपयोग करना वही जानता ह॑ जिसने इसका ज्ञान प्राशक्षण 


के 

न वाती प्राप्त किया हँ | 

कता है. CAS (परालाल) तरंग-शाकत शरीर में देने से गर्मी उत्पन्न 
eq र| © इसालए जब द॒द को दूर करने की uae होती 


तब इफ्रारेड fate का उपयोग [कया जाता हो | शरीर में 
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त्रल्ट्रा-बायलट तरंग ated देने सँ रासायनिक परिवर्तन होता 
हं ज॑सा विटामिन 'डी' के उत्पादन क्रिया में देखा गया है | 


विकिरण का प्रभाव तथा श्प्रल्ट्राःबायलट की तरंग शाक्त का | 


पता लगाने के लिए कोई ज्ञान giga शरीर में नहीं ह॑ इसालए 
समय के द्वारा तथा जिस स्थान में विकिरण [दिया जाता ह॑ उसके 
द्वारा इसका (वाकरण का प्रभाव) पता लगाया जाता ह॑ | बहुत 
लोगों को इस वात का उप्रनुभव com हँ कि tae देर तक सूर्य 
की किरण में रहने से रोगी के जंसा लगता ह | यह ता अप्रल्ट्रा- 
वायलट की झाकत तरंग के दूवारा जा रासार्यानक परिवर्तन होता 
हं उसका प्रभाव ह | 

सूर्य किरण के उप्रल्ट्रा-बायलट रॉडएश्न [विकिरण रक्त 
तरप्रल्पता की चिकित्सा के लिए लाभप्रद समभा जाता ह॑ | इस 


Pataca से लाल रक्‍त कोष; होम्युग्लोवन तथा रक्त के सफद : 


कोष की ater होती ह | 


सूर्य की taro में जीवाणु को मारने की afea ह॑ | यह 
Weal वायलट रोडएशन GANT संभव होता ह॑ | यह केबल [क्सी 
विशेष जीवाणु को सत्यनाश नहीं करता लोकन इसका प्रभाव (सूर्य 
किरण का प्रभाब) तंतुग्परों आर नालियो पर भी पड़ता हाँ | इसके 
प्रभाव से शरीर के सुरक्षक तंग मजबूत हो जाते हाँ | सूर्य की 
किरण बीमारियों के कीड़ों के त्प्राक्रमण को रोकने की केवल शाक्त 
नहीं बढ़ती पर संक्रमण का रोकती ह॑ | सूर्य॑ की किरण भूख बढ़ाती 
हौ, निद्रा को गहरी करती तथा शरीर के साधारण स्वास्थ्य का 
बनाइ रखती हाँ | इस प्रकार उप्रनेकों रोगों की चिकित्सा के लिए 
सूर्य की किरण उपयोगी समभी जाती ह॑ । त्वचा, efgsat तथा 
कुछ रोगों में इस से लाभ होता है | इस का उपयोग करने में 
बुद्धमानी की त््रावश्यकता होती है । ate इसका उपयोग करने | 
में सावधानी न बरती जाए तो लाभ की जगह में हानि हो सकती हं | 

सूर्य स्नान करना हो तो क्रमक गात से किसी निर्यामत _ 
योजना बना कर धीरे-धीरे मात्रा बढ़नी चाहिए । 


LP ven हदय साधारणतया शरीर की 
i प्रय समभा जाता ह॑ पर 5प्रसल में यह तो एक जोड़ा 
| इसके दो भाग ह ॥ एक दाहिना uk दूसरा वायां ह॑ । 

a 1. सा साथ मिलकर काम करते हौ पर दोनों त्र्यलग ऋपने 
त्य का ध्यान रखते हो | इन दो भागों के बीच में 


(इस पाठ के तप्रध्ययन करते समय शेष पृष्ठ के [चत्र को दोखिए) 


नहीं जा पोर से दूसरी ऋर प्रवाहित होने का कोई प्रत्यक्ष 
| 


हृदय-एक जोड़ा जीवता पंप है | 


qao mto स्वार्टोट, एम० डी० 


इन दोनों भागों की तरप्रलग तरप्रलग उप्रपनी एक 

हो | इस कोठरी में रक्त साचत रहता ह॑ । नीचे 

रक्‍त को रक्तर्नालयों में भेजना हों । ऊपर वाले 
कल (Auricle) sm नीचे वाले कमरे को बॉन्ट्रकल 
कहते हो | : > 

` हृदय का दाहिना भाग शरीर 

(tat) जो रक्त लाती ह ` 


= 
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गुना मोटा तथा मंजवृत रहता ह | i बारी करके ₹ 

[रशाथलन होने के द्वारा उनका काम चालू रहता ह ST तह pad 

पयां शिथिल होती ह॑ तव रक्‍त खाली स्थान में IR R व 

हं | जव मांस पॉशयां सिकड़ती हं तव रक्‍त निकलता z a ह 
याद रक्‍त को उसी मार्ग से निकालने की कोशिश am 

जिस मार्ग से वह प्रवेश करता ह॑ तो इस प्रकार के रक्‍त २. TE 

ञ्र्प्र e. उप्रच्छा नहीं i निकलेगा दद्य be 

sofas उप्रच्छा पारणाम नह 7 । हदय के दाना | द्रवण 


के दोनों ऑरिकल के वीच में तथा दोनों बॉन्ट्रकल के बीच 9 fae 
जो खुला मार्ग ह॑ उसमें वेल्व (कपाट दरवाजा) रहता è उनमे aah 
m दो पल्लब-लटकते हुए भाग (जसा कोट्का) रहते हो ap | 
defi cok तीन रहते हाँ | ये ही त्प्रॉरिकल से वोटरेकल में त तार ! 
प्रवाहित होने देते ह॑ लेकिन deea से उ्प्रॉरिकल मे रक्त नही. | समयं 
जा सकता | aniei तथा फाफ्फुस-रोहिणी के मुह के पास जे | करत 
कपाट रहते हाँ वे ही हदय से इन दांनां स्थानों में रक्‍त प्रवेश कने | शरं 
देते हाँ लोकन फर यहां से रकत हदय में नहीं जाता हे | AR 
हदय की मांस पौशियां ane कपाट से जो कार्य होता हे वहत [am मां 
महत्वपूर्ण समभा जाता ह॑ | इर्सालए याद हदय में कोई ay श्रम ब 
>्राक्रमण करता हे तो मांस पोशियां उप्रांर कपाट दोनों प्रभावित हात lated ज 
7I "कक 
हम प्राय: सभीने हदय के स्फुरण को ध्यान दिया होगा | | व्याः 

हदय का स्फ्रण तो तभी होता हो जव वॉट्रिकल की मांस tiga | करने 
सिकड़ती हौ | कभी कभी बहूत जोर से स्फ्रण होने लगता है| एल हो 
इस प्रकार इस की गात में विभिन्नता हो सकती हं | व्यायाम, जा हरा बन 
तथा उत्तेजना से स्फ्रण बढ़ जाता हाँ | काफी तथा TT कै | एस्‌ 
से बनाए हुए पेय ate हृदय के काम को बढ़ा दोते हो | घाम ब 


TERE रोहिणी तथा उसकी शाखाग्रों द्वारा फेफड़े में भेज देती aa तो यह समझने की वात ह॑ कि हदय का स्फूरण कते भर वात 1 
हे | यहां यह रक्त उग्रार्तारकत att डायोक्साइड को छोड़ होता ह॑ ook उस कौ गात तथा तेजी को सामान्य स्प से क्‍या हन नह 
देता ह॑ ak तरग्रोषजन ले जाता ह॑ | चीज नियंत्रण करती ह॑ । हदय की दीवाल के ऊपर भाग में स्नायु से बा है| सा 
गायां (पुलमोनेरी ve) हदय का वायां भाग फफ्फसःरोहणी तंतु हौ जिनमें लगातार प्रेरणा देने की शाक्त रहती हँ | यह प्र श्रम व 
टरी द्वारा फेफड़े से omen gan रक्त को साचत करता ह॑ हदय की मांस पोंशयों मे जाता है ऋँर उनमें उत्तेजना उत्पन्न YT 
र शरीर के विभिन्‍न रंगों में भेजता है | यह रक्‍त aiet है जिससे वे लयात्मक स्प से सिकड़ते ह॑ । इस क्षेत्र को हदय बी | पकती 
Gari, महारोहिणी, हदय को सब से बड़ी रक्‍त water गाँत-नर्मायक कहा जाता हं | . Ei 
i: a cae ह ae gE aeni _ यह गाँति-नर्मायक क्षेत्र बाहर के प्रभाव से नहीं बी Y 
ai उनक द्वारा फेफड़े के तंतुत्प्रां में जाता ह॑ | उरकौट-चेता (सपेथोटक नव) तंतु प्रेरणा-चेता (गस नवी 1] ऐकल 
इस प्रकार हदय के art भाग से रक्‍त को [विभिन्‍न आंगों में भेजने शाखाएर ह | वे 7 5 Í j संपक मे A a 

| वेष उद्देश्य ह॑ शरीर के तंतुत्ोँ को उग्नांषजन तथा पा स [न करे उर [जहस ता 

i क 7 1 पोषण जब कमी शरीर में ।कसी प्रकार की [स्थात उत्पन्न हो जाए 


fayt (जो : तीनू या जोर स्फ्रण की >प्रावश्यकता हो तो इस की [पोटे a Ss 
a oe i की वात सोचने से या स्नायु (चेता) संहिता द्वारा दी जाती ह॑ | इस प्रकार उ ae | 
J शल रंग का mM ह॑ va धमनी (हृद्य से श्प्रथवा प्रणेशा-चेता को जीचत sme भेजा जाता हैं । ये ४ 


क reat भागों में पहुंचाने वाली नली) की बात 
हमारे ध्यान में त्रम़ाता ह | फफफस-रोहिणी तथा 


गातनर्मायक क्रिया को प्रभावत करते ह । 

हदय के स्फुरण स्नायु संबंधी नियंत्रण की इतनी ही ब ब (रोटी 
रक्त ले जाते ह॑ stag टी समभते हो पर कुछ mh भी हँ | गत aa a 
i ` et (प्रेरणा) ध्यारंभ होकर हदय की मांस ota 
वह बॉठकाने रुप से नहीं हाता पर स्नायु तौर प. 
मिलकर ऋावेग भेजा जाता ह । ate ot tg 
a Amig भूमण करे या किसी मी मार्ग a a 
mare हो जाएगा । इस [स्थात को ठोक 


हृदय की गात कां बढ़ाने की कोशिश कर सकता 


पेने तेय ल तो धीमी गात से ही चलते रहेंगे क्याँक वे 
भेत | a नहीं पाते | a 

जाता तो कोई बड़ी gia नहीं ह॑ पर यह वहत त्प्रदृभुत 
| al हे | त्प्राथक उम्‌ प्राप्त नहीं किए गए व्याकत का हदय 
के जा गरड से miaa नहीं होता aie एक सामान्य cated के हदय 
पचा सै लत जन लगभग एक पाँड होता हाँ | जब झरीर विश्राम करता हँ 


इस छोटी इॉंद्रय उतनी ही कार्य करती ह॑ जितना कोई एक 


बोम को ३० फट ऊंचा उठाता ह॑ | इस समय हदय का स्फूरण 

मिनट में ७० बार हांता हं | सामान्य रूप स॑ इसी स्फ्रण के 
aan एक हृदय हर स्फ्रण में रक्‍त को पंप करता ह॑ | संकट 
१ तमय कुछ समय के लिए हृदय साधारण स्थिति में जितना 
at करता हे उसे दस गुना las काम कर सकता हं | 

an के किसी दूसरे at की मांस पॉशयां के समान त्रप्राधक 
| पढन परिश्रम करने के कारण हदय क्षातग्रस्त हो सकती ह॑ । 
ह्री मांस पोशयां के समान त्रापनी क्त से सदा ofa 
प्रम करने के फल स्वरूप यह (हदय) विस्तृत होता हाँ | एक 
ar जो वर्षो से कीठन शारीरिक परिश्रम करता रहा हो या 
हल कदां में लगा रहा हो ता उसका हदय विस्तृत som रहता ह॑ | 
सी ated याद तप्रपना दौनक कार्यक्रम बदल कर कम शारीरिक 
पोऱ्या | करने लगे तो उसके हदय क विस्तृत मांस पेशी कोमल तथा 
बल हो जाती हं 5ग्रॉर सामान्य रुप से रोग का [शिकार बनने का 
ANT वना रहता ह॑ | 

ऐसा cated जिसने उप्रपनी युवावस्था में काठन काम या 
| |शपाम करने का शप्रभ्यास किया ह॑ उसके [लए तो यह बुद्धमानी 
अ वात होगी [कि वह art food जीवन में भी [कसी प्रकार के 
ia नहीं तो कम:से-कम मध्यम स्प से शारीरिक श्रम करता 
हि | सप्ताह में, याद ।विश्चेषकर वृद्ध लोग, एक दिन कॉठन 
भ्रम करें तो एसा करना उनके fay भला नहीं ह । व प्रत्याधक 
TINS श्रम के भार को वृद्ध लोगों की मांस पेशी सहन नहीं 
3 भकती | 
वर्षो से ater शारीरक श्रम करने के gant ही केबल हदय 
स पेशी विस्तृत नहीं होती, लोकन ग्प्रारकल त्र 
कत के बीच का कपाट वशेष कर वाइ ऋर का जो मिट्रल 
द्विदल कपाट कुल्ल की तरह उठा Sl हदय का एक भाग) 
जगह उसे रोगग्रस्त हाने के कारण fog हो जाता हे ook उससे 
होने के कारण हदय को पर्याप्त मात्रा मों रक्‍त संचारित 
' उद्देश्य से afer परिश्रम करना पड़ता हे । प्रो 
र से a से बड़ी Sa प्रवाहका नाली या धमनी) के मुंह के 
न oe साव होने लगता तब यह बात अधिक लागू होती 
Piia D के बड़े हदय में ater देखे गए हो | ये विशेष कर 
| पाट से साव होने के कारण होता हे | 


Í - (द्वदल कपाट) से साव होने का विशेष कारण 
oo ta रोग । कपाट के पल्लव (फ्लेप) में पीत ज्वर 

+ Tet विषाणु के द्वारा तथा अपग्रन्य रोगों के कारण 

3 चिन्ह पड़ जाता ह | inet के कपाट में प्राय: sae ata 
कारण fog हो जाता ह | 


जीवन, फरबरी १९६६ . 


हाल 
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` उपयोगी बनाए रख सकते हौ |. 


>प्रॉधक रक्‍त दबाव के परिणाम स्वरूप हदय विस्तृत हां जाता 
हं | याद रक्त दबाव की स्थित में हदय का रक्‍त पंप करना Ww 
तो उसका वांझ पड़ जाता हे | 


शरीर का त्रप्रीथक वजन होने से हदय में niae भार पड़ 
पड़ जाता हं । aak वाझ cid के लिए पर की मांस 
पोशियों को त्रप्राधक काम करना पड़ता ह॑ | हदय को भी शरीर के 
miaka dp में रकत भेजने के [लए रक्‍त पंप करने के 
लिए ata परिश्रम करना पड़ता ह॑ | इस लिए त्प्राप तप्रपने हदय के 
हित का विचार कर उमू के बढ़ने के साथ-साथ शरीर का भार बढ़ाने 
की कोशिश न करें | इस का मतलब हं उप्रपनी भूख का काबू में 
रखना चाहिए क्याँक उप्राधक खाने के कारण ही शरीर का वजन 
बढ़ता ह | 


हदय का एकमात्र काम ह॑ रक्त संचार को चालू रखना | इस 
के makea इस का त्प्रांर कोई दूसरा काम नहीं ह॑ | रक्त 
संचार का काम सर्माचत रुप से चालू रहने की वात रक्‍त नालियां 
की स्थात पर निर्भर ह॑ । ute हदय बहुत जोर से दुर्बल 
धर्मानयों पर रक्त पंप करे तो धमनी के फटने का डर रहता ह | 
याद मास्तष्क की धमनी फट जाए तो खतरे की स्थित उत्पन्न 
होती ह॑ या तो रोगी की मृत्यु at सकती ह॑ >ग्रथवा वह >ग्राजीवन 
पक्षाघात का शिकार वन जाता हँ | यही वात उच्च रकतर्‍चाप की 
स्थात में सही उतरती ह | उच्च रक्तचाप की स्थिति में हदय से 
रक्‍त को जोर से पंप करना पड़ता ह | इस त्रप्रातारकत वोझ को 
gia रक्तनाली नहीं ढो सकती | 


रक्तर्नालयों की दुर्बलता की बात पर हम लोगों का ध्यान 
जाना चाहिए sak इस वात को सांचना चाहिए [क क्यों रक्तर्नाँलयां 
दुर्बल होती ह॑ | प्रायः सभी वैज्ञानिक चिकित्सकों का विचार एक 
हँ [क वसा(चर्वी) की तरह एक पदार्थ ह॑ जिसे कलोसट्ल कहते 
हँ | यह धर्मानयों की दीबाल में जमने लगता ह॑ । वंज्ञांनकां | 
का एसा भी विश्वास ह॑ कि खाद्याहारों में >प्राधक वसा होने के 
कारण शरीर का भार बढ़ जाता ह | 


हदय का दारा रक्‍त संचार की गात धीमी होने के कारण 
maa रक्त प्रवाह facet रुक जाने से >ग्राता ह॑ । विशेषकर 
वलभ-रोहिणी (नाड्यां जो हदय की मांस पॉशयां को रक्‍त पहचाती | 
ह॑) maga हो जाए तो हदय का दारा होता ह | धमनी कौ. 
दीवार में वसामय पदार्थो के जमने से रक्‍त प्रवाह रुक जाता हं | | 
निकोटिन भी छोटी धर्मानयों के दीवाल को संकाचत कर दोता 
ह॑ । धूमूपान करनेवाला की at ates मृत्यु संख्या फेफड़े के 
कौसर तप्रोर वलभ-रोहिणी की बीमारी के कारण होती ह॑ | हृदय कौ. 
बीमारी भावनात्मक दबाव के कारण से होता है | ok 


हदय रोग की कुछ [स्थांतयों के कभी कभी लक्षण प्रकट 
हँ प्रर कभी नहीं होते । इसालए cutee होने पर कभी कभी 
रक्त दबाव की स्थिति की जांच करा लेना चाहिए । अपने ` 
पीने की amet पर परिवर्तन लाना चाहिए ate जीबन 
at संतालत बनाए रखने से तो बहुत वर्षा 


मानव जीवन के लए 
बायु, जल sue भोजन का जितना महत्व @ उससे [कसी भी प्रकार 
कम महत्व निद्रा को नहीं दिया जा सकता । व्याकत दिन भर 
क्सी:न-किसी प्रकार के गोरख धन्थे में लगा रहता हं, जिससे 
उसकी शाक्त नष्ट होती ह॑ | कार्य करते-करते थकान am जाती 
हो उस समय शारीरिक uk मार्नासक थकावट को दूर करने के 
[लए बह निद्रा देवी की गोद में चला जाता ह॑ | निद्रा प्रकत माता 
की निशुल्क देन @ | उसके [लए हमें न तो कुछ देना पड़ता ह॑ ऋआर 
न कछ करना पड़ता ह॑ | निद्रा एक प्रकार का सागर ह॑ जिसमें उप्रपने 
दःख दद, संताप, परेरशानयां suk चिन्तात्मां को डुबोकर नवचेतना 
aU नव स्फाति प्राप्त कर लेते ह॑ | मरने के बाद जसे नवजात 
[शशु के रुप में व्याकत को जन्म मिलता ह॑ उसी प्रकार निद्रा देबी 
5 की गाद में हमें नित्य प्रात: काल नूतन शक्तियों का पुज प्राप्त हो 
जाता ह॑ | याद कुछ दिनों तक नींद न and तो cated की मार्नासक 
परर शारीरिक थकान इतनी बढ़ जायेगी [क वह कोइ कार्य न कर 
सकेगा | उसकी [स्थित पागलों ज॑सी हो सकती है ok एक [दून 
मृत्यु तक का नंबर a सकता ह॑ | 


वास्तव में प्रकत की हम पर विज्येष कृपा हे जो इस प्रकार 

` की मूल्यवान बस्तु उसने मानब को प्रदान की ह॑ | शरीर से खर्च 
` होने वाळे परमाणु निद्रा से हमें प्राप्त हो जाते ह॑ ad वाग 
Weert मानव के स्वस्थ रहने के [लए चार बातें वताई हौ | उनमें 

` ऐक सुख पूर्ण निद्रा भी ह॑ तग्रा चष तीन पौष्टक भाजन प्रसन्नता 
aah fara राहत मास्तष्क हे | अंग्रेजी कव शेक्सापयर तो इससे 
भी art बढ़कर निद्रा को ग्रमृतकुंड की उपमा od हुए कहते हो 
निद्रा प्रातांदन के जीवन के लिए मृत्यु, कॉठन परिश्रम के लए 
स्नान, घायल मस्तिष्क के लिए शांतिदायनी niata :ग्रार क्षातपूर्ण 
RN के लिए ःप्रमृतकुंड ह॑ |” 


प्रकृति की ores देन निद्रा के 

इसका ig नहीं ले पाते sok 

उपायों को काम में लाकर अपने रीर को 
प्रकाश में तो लिखा हु; 
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नवचेतना का स्रोत निद्रा 


शिवनारायण सक्सेना 


की समस्याएं सुलझ जाती हो | पर सोने के 


एसी स्थिति में सव को रात्रि में समय पर सो जाना 
जल्दी सोना au सुबह जल्दी उठना स्वास्थ्य का स्वाणम 
है | इसकी जो vader करते हो उन्हो प्रकृत कभी भी क्षमा नह 
करती | रात्र सोने के लिए हं ok [दिन कार्य करने के लिए परज 
धनी संपन्न या विलासी जीवन व्यतीत करने के वास्ते दिन रा 
weet पर करवट बदलते हाँ तो कभी Wao का जी 
व्यतीत करते हाँ, उनके सोने, खाने, पीने, घूमने ook मनोरंजन ३ 
समय का कुछ निश्चय नहीं होता, कभी रात रात भर [सनेमा 
ake खेल तमाश देखते हाँ शतरंग खेलते हो ok फर दिन मे 
१२ वजे सोकर उठते ह | 


ae एसे cated [मिल जावेंगे जो नींद न गाने को 
शिकायत करते हौँ एसे बर्यांक्तयां में मार्नासक श्रामयां की संख्य 
त्प्रीधक होती ह॑ | शारीरक श्रम करने वाले [कसान ah मजदा 
तो fet भर व्यस्त रहते हो on रात्रि को खाना खाक क 
from ही जमीन पर लेट जाते ह॑ ता ae माता dad ही | 4 
गोंद में सुला लेती हौ उप्नार एक नींद में उनकी पूरी रात्रि rail 
जाती हं | ग्राजकल तो लोग शारीरक श्रम को हेय al ded ग 
देखने लगे ह इसीलए हमारा शारीरिक ok मार्नासक पतन गै 
हाता जा रहा ह | मेहनत के त्रप्रभाव में शरीर में रक्‍त को प्रा 
अपनी स्वार्भावक [स्थात में नहीं होता उग्रार तप्रनेक प्रकार के द 
तत्व एकॉत्रत होते रहते हाँ जिससे मास्तष्क, स्नायु या 
उत्तेजत होता रहता हे sate नींद नहीं suet ale व्यायाम, टहल | 
खेलना या amt कार्य स्वयं aot हाथ से करने का रम्य 
डालना चाहिए जिससे anitrs थकान होवे ऋर नींद ae 
से तप्रा जावे | ; 


ge के Paral का त्याग करो 


>प्रनेक व्याक्तयों का स्वभाव उप्रत्यांथक चिन्तन a 
करने का हाता हे ऽप्रोर जव उन्हे तप्रकेलापन मिल 
उनका मन [विभिन्न समस्यात्यों को सुलभाने में ह 
ah घंटों करबट बदल कर [दिमाग खपाने में लग जाते afi 
नीद नहीं surf, चिन्तन बुरा नहीं हाँ | चिन्तन f 
क॑ द्वारा eater का ज्ञान वदूर्थंन होता हं e विमित 


चिन्तन कार्य बही ots दींजए और 4 


antes श्रम करने वाले किसान 

और मजदूर तो दिन भर व्यस्त 

रहते हो mk विना विछाएं कहीं 

लेट जाते हाँ तो उन्हे माता 
dat ही उप्रपनी गांद में सुला लेती 

ना चाह a 

T निया 

मा नहीं 

ए पर जो 

दन रात 

1 जीवन 

रंजन ३ 


! [सनेमा 
[दन 


Photo: B. Bhansali 


प्राने को 
À संख्या 


मनद | तभी ma को गहरी नींद a सकती ह॑ | साथ ही उप्रपनी 


२ (वा िर्शेक्त को aot ऊपर हाबी न होने दौजए वरन्‌ उसपर 
) र| हवी होहए | जव इच्छा हो तब सोचिए oh इच्छा न हो 
नका सोचना बन्दर कर दीजिए | क्या जरूरत ह॑ [क पुत्र की शादी, 
fed 4 शिक्षा, fos ःग्रव्यवस्था या कार्यालय के [कसी कार्य के 
तन भ 4 मस्तिष्क को परेशान किया जाए, सांचने की अप्रपक्षा कार्य 
करी पर से उसका निराकरण हां सकता ह | सोते समय विचारों को 
h दा कसं निकालने का प्रयास कीजए । se विचारों ont 
रा ह| "ग स्मरण करते हुए सोने का प्रयास करना चाहिए | 


| | 
रामय | 


जीबन भी निर्यामत रहो 


me ती जिनका जीवन त्प्रानयांमत होता हे, उन्हे भी निद्रा से 
ST हं | सभी कार्य भोजन, विश्राम ante समय पर 
| अप्रधक सोने ak कम सोने से भी हमारे स्वास्थ्य पर 
पड़ता ह॑, वृद्धावस्था में नींद स्वार्भावक रूप से कम 
हैं | बालकों का शरीर कमजोर होने तथा खेल काद्‌ में व्यस्त 
किरण उन्ह -प्राधक देर तक सोना चाहिए दो वर्ष तक के 
7) oe १४ घंटे ome वर्ष के बच्चों के १० घंटे तथा त्रप्राठ 
, पेक के बच्चों को ९ घंटो सोना चाहिए | युवक स्त्र 
A ७ बजे A ६ घंटो की नींद पर्याप्त हो | रात्रि का भोजन जल्दी 
; कर ले ताक ९॥ या १० बजे तक सोने में RI ३ 

I |. 


भोजन का भी हमारी 
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क भ्रा म नींद पर प्रभाव पड़ता ह॑ | गारष्ठ भाजन | 
मात्रा में भोजन करके तुरन्त सोने पर गहरी नींद नहीं | 


त्प्राती | पाचन शाक्त भी क्षीण होने लगती हौ ate उस समय | 
पेट के meant को तेजी से कार्य करना पड़ता ह॑ तप्त: हल्का 
sok जल्दी पचनेवाला भाजन ही करना चाहिए aaa गहरी नीद. 
न eR स्वप्न ही स्वप्नां में पूरी रात्र कट जाती ह॑ ook जिस 
ताजगी की प्रात: ःग्रावश्यकता पड़ती ह॑ वह नहीं am पाती | दिन 
में न सोना चाहिए | हां भोजन के वाद कुछ दर के लिए विश्राम 
पक्या जा सकता ह | प्रातः बूहम मुहूतं में ही उठने का नियम बनाना 
चाहिए | surat भाव मिश्र ने कहा ह, "प्रातः काल देर तक सोने _ 
वालों की झाकत क्षीण होती ह॑ | रात्र को भोजन करने के बाद 
थोड़ा ठहलना चाहिए तप्रौर fet में भोजन के बाद विश्राम करना | 
चाहिए | ‘ae 


हमारे सोने का कमरा हवादार हो | उसमें मच्छर पिस्स्‌ खटमल 
sate न at, [बिस्तर ak चारपाई साफ तथा ठीक हो, तख्त पर 
भी den ठीक रहता ह॑ याद चारपाई हो तो खूब कसी हाई हनी 
चाहिए | उस कमरे में इतना सामान न हो कि चूहे खटपट करते 
रहो uk कोई चीज खोल द उप्रथवा दूसरी वस्तु गिरा 
गहरी नींद के [लए शांत वातावरण होना चाहिए । वप्रपने 
पर उप्रकेले ही सोना चाहिए gaits करवट लेने में 


नींद गाने में बाधा पड़ती ह॑, ua: ऐसे लोगों 
दूर ही रखना चाहिए | i 


विभिन्‍न प्रकार की नशीली E का प्रयोग न करना चाहिए । 
सोने के पूर्व चाय, सिगरेट आर मांदरा ante का प्रयोग न करना 
भ्चाँहए फिर जिस व्याकत का शरीर स्वस्थ होगा fa-aeut से वह 
राहत मास्तष्क होगा | वह सुखपूर्ण निद्रा का आनन्द ले सकेगी । 
[जऱ्हे शारीरिक रोग, ante या पीड़ा होती हो उन्हे नींद नहीं 
राती | प्रत: शरीर को स्वस्थ बनाए रखने की उप्रांर हमारा ध्यान 
>प्रवश्य जाना चाहिए विचारकों का तो यहां तक कहना ह कि निद्रा 
से amet बीमारी suk मूख से पूरी बीमारी नष्ट हो जाती ह, ore: 
नींद का बड़ा ही महत्व ह॑ । 


प्राचार्य भाव मिश्रने नींद न त्पराने के तप्ननेक कारण बताए 
है उनमें प्रमुख रुप से उपवास, चिन्ता, '्रत्यांधक परिश्रम, शोक, 
भय ok क्रोध ह॑ | इन बातों से कफ का उग्रत्यन्त क्षय हाता ह 
Suh कफ के नष्ट होने से नींद भी [वदा हो जाती हे | oud: भाव 
मिश्र की बातों पर ध्यान देकर त्रप्रपने जीवन को निर्यामत बनाना 
चाहिए । जिन व्यांकतयां के त्रप्राचरण उप्रच्छे हैँ, जिन का संतोष 
तथा धैर्य रखने का स्वभाव ह॑ उन्हे तो स्वाभाविक रूप से समय पर 
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` 5 गर्भाशय का केन्सर 


न॑शनल कसर giec, यु०एस०ए० 


सरल ह॑ | ग्राप चिकित्सक के दफ्तर में 


निद्रा तर्प्रा जाती ह॑ | It हम विषय | में आपने 
अपनी शाक्त नष्ट करते जा रहे ह | तृष्णा कौ 
हाय-हाय Ut लखलख की चाह हमारे जीवन को 
हुए हाँ । gual, द्वेश UR aay कौ मद्री 
सुलगती रहती हँ | हम जाने कहां हर समय खोए हि 
हैँ | फिर जो कुछ हम पढ़ते हैँ बह साहित्य भी अश्लीलता 
gm रहता हाँ । आआइलील कहानी, उपन्यास h सेभ 
कामुकता, गन्दी भावनाग्प्रों au नुरे विचारों का न wi 
व्यर्थ का भय, u 


Sm 
Tm 


बाले होते हँ | लोगों के चरित्र का पतन, 
sam भी ava किए रहती हाँ | 


प्रतः हमें MOAT जीवन स्वस्थ तथा सदाचारी बनाना at 
सोने के [लए जाते समय सर्दावचार, सत्‌ संकल्प ah सल्लो 
लेकर जावें uk cect ही शून्य मास्तष्क से निद्रा देवी में E 
खो जावे कि एक नींद में ही रात बीत जावे | इस प्रकार Fo 
से ही वार्स्तावक सुखपूर्ण ःग्रार गहरी निद्रा का आनन्द प्राण ह 
सकता हा | 


उसके व | मा 


गर्भाशय की जांच कराने से रोगी को यह लाभ होगा कि उस icone 
में कुछ बाधा नहीं होगी | [Pry प 

गर्भाधान में कौसर होने के लक्षण का पता tat की pe | 
द्वारा संभव होता ह | सामान्य जीवन की क्रिया के स्प १. | 
से कोष निकल कर योनि मार्ग में त्य़ा जाते हँ रार ag | 
होते ह॑ | इनकी परीक्षा की जाती ह | a4 
ज्चिकित्सक [कसी भी त्रप्रायु की महिला के यौन T 
पदार्थ को लेता ह॑ पौर ara के दाकड़ में रख कर उसकी गणवीर 
हं ग्रथवा किसी प्रयोगशाले में भेज दोता है जह. 
यत्र ANT जांच करके यह पता लगाया जाता | 
कोष ह जिन की प्रसामान्य स्थित तो नहीं है | ह Be 
कुछ ae 


ae 


स्वास्थ्य 
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साधारणतया गर्भाशय का कसर निचला भाग गर्माञ्चय के 
ग्रीवा से sure होता हो | ute इसकी ठीक समय में चिकित्सा न 
की जाए ता कसर फ॑लकर गर्भाशय के ऊपर भाग में चला जाता 
हँ | याद गर्भाशय के कासर को बढ़ने देने से न रोका जाए तो. 
वह फ॑लता जाएगा sue घातक कोष यानि मार्ग में चला जाएगा 
a एऐसा भी हो सकता ह॑ [क वह लसीका संहत से वॉस्तगह्वर 
की ग्रोथ में scat रक्तथारा में प्रर्वाहत होकर फेफड़े इत्याद 
Stet में चला जाएगा | 


जांच जिसे 'पप' कहते हाँ उससे यह लाभ ह॑ कि वह गर्भाञ्चय 
के उस स्थान की जांच करती ह॑ जहां पर कई वर्षो के वाद कसर 
हो सकता ह॑ naig यह जांच कासर होने के क वर्षा पूर्व उसका 
पता लगा सकता हाँ | गर्भाशय के कौसर के रोग का लक्षण यह k 
हँ कित्ानर्यामत स्प से यानि मार्ग से साव होता हँ | 


इसकी चिकित्सा के वारे में यह कहा जा सकता ह॑ फि निदान 
ही सव से बड़ी वात ह | निदान के बाद इसकी चिकित्सा शल्यांपचार 
san विकिरण ये दानों प्रणाली को मिला कर चिकित्सा की जा 
सकती ह॑ | व्याक्तगत स्थिति के ःग्रनुसार चिकित्सा [भन्न भिन्न 
हांती ह॑ | प्रत्येक व्याकत के नासुर (uae) स्थान उसके बढ़ने 
की गीत तथा रोगां के शरीर के स्वास्थ्य की स्थिति का विचार 
करने के बाद चिकित्सा की जाती ह | 
हेत इसकी शीघू ही जांच कर ली जा सकती ह | इस जांच में किसी जितने att कासर से प्र्भावत हुए रहते हौ सभी को 
मझ की यातनाए' नहीं सहनी पड़ती न कष्ट होता ह॑ | शल्योपचार CANT Meat कर [दिया जाता ह॑ | याद्‌ कासर की 
ait को जांच करने पर जब कुछ एसे कोष [निकल जाएं थात वहत ही बिगड़ी रहती ह॑: तो एसी स्थिति में भी शर्ल्याक्रया . 
समान्य नहीं ह॑ तो चिकित्सक गर्भाशय के एक टुकड़े तंतु शल्य. से कछ राहत मिलती ह॑ रार उस का जीवन काछ वृद्ध पाता हैँ |. 
Pam काट लेता ह॑ ok [फर उसकी जांच करता ह॑ । इस गर्भाशय के कौसर की चिकित्सा के लिए विकिरण की दौ ५ 
भ्र जांच करने की [वाथ निश्चित रुप में कौसर की स्थित को [विधियों द्वारा चिकित्सा की जाती ह॑ | एक्सकरण त्रप्रथबां 
४2 करती हा | जीवते शरीर से तंतु को उप्रलग कर उसकी जांच कोबाल्ट चिकित्सा की मशीन cant जैसी चिकित्सा की जाती 
Wal fate को जीवेक्षा कहते ह | हो dei बाहर से कँसर के स्थान पर [विकिरण का प्रकाश Feat जाता 
i गीवेक्षा की जांच यह [दिखाती हो [क जिस कोष को कसर leas er Ta o a हो = 
« 7 कसर नहीं कर र त्‌ } 
की omer की गइ थी बह कसर का शिकार नहीं वना हे भीतर: बंद कर के यौन मागते यता es = 


a कछ wera स्थात हो | ये त्रप्रसामान्य कोष मृद; 2 
का सै बढ़ती ह | मृद सुजन(नासूर) धीरे बढ़ती ह॑ रार साधारणः पर रखा जाता हं । eo 
जीवन के [लिए वर्तमान स्थात में वह खतरनाक नहीं होती | विकिरण की जिस [विधि चिकित्सा की जाती ह सभी का. 
अनुमान लगाया जाता ह कि तीस वर्ष से outers उमू वाली एक ही उद्देश्य हँ तप्र्थात कसर कां नष्ट करना | इतनी मात्रा | 
यत में से लगभग पचीस प्रांतद्वत के गर्भाशय में इस प्रकार की देना होता है जिससे कौसर नष्ट हो जाए पर अच्छे तलु कौ | 
Te जाती ह | गंभीर स्प से ata न पहुंचे | 


गर्भाशय के कसर की प्रकत 


हो [क इस कौसर की शिकायत उन स्त्रियों में पाइ जाती ह जिन 
जन्म के समय त्प्रच्छी तरह सेवा नहीं की गइ थी। | 


हो | वे शरीर के दो परिचालन मंडल से-ग्ग्रंत:साव यह पता लगा हौ [क पिछले पच्चीस वर्ष 
+ से-शरीर के दूसरे भागों में पहुंचाए जाते ह॑ | दूसरे से जितने लोगों की मृत्यु होती थी उनकी 


Ci वे घातक कार्य की afer करते हौ | कोषो के इस चमड़े वालों की ५० प्रांतशत कम हो गी 
हा की [बांध का स्थानान्तरण कहते हे ee ३८ प्रातशत कम हों गई ca टण. 


ताज ata युग में 
मनुष्य के fay सामान्य भोजन की समस्या ही ग्यसाध्य हो उठी 
है | एसे समय मेवा उप्रथवा फलों द्वारा विटामिन या #ग्रीतीरिक्त 
शाक्त प्राप्त करने का उल्लेख, एक प्रकार से साधारण जनता की 
` स्थित का उपहास ही कहा जाएगा | [कन्तु फलों में भी कुछ 
एसे फल ह॑ जो न केवल सस्ते होने से जन सुलभ aioe भी 
हो | इन में तरप्रमरुद तप्रग्रणी कहा जा सकता ह॑ | थानक, निर्थन 
सभी को प्राप्य, ग्रवाल वृद्ध सब की {प्रय | त्पायुवेद के "निघंद, 
रत्नाकर” में इसे "प्रमृत फल'' कहा गया हँ | धनहीनां के [लए तो 
इसका यह नाम fade सार्थक हो | कारण बहुमूल्य फलों के लिए 
उनके पास seta धन नहीं -। तरप्रमरुद वेस्ट इंडीज या दाक्षणी 
प्रमोरिका, कहीं से भी sem हो, aa तो यह पूर्ण रूप से भार- 
तीय ही ह॑ । 
पहाड़ी भागों को छोड़ कर, उप्रमरुद मदानी भागां में सर्वत्र 
पाया जाता ह॑ | दाक्षण भारत में कहीं कहीं वषं भर त्रप्रमरुद [मलते 
रहते ह॑ | तीस चालीस वर्ष तक [निरंतर फल देने वाला, त्रप्राकार में 
कहीं गोल, कहीं लंबा, लाल तप्रथवा सफेद गुदे का AEC का 
दृक्ष, दस से पचीस फुट तक ऊचा होता हो | बीज तथा कलम 
` दानां रातयां से oft प्रस्तुत [कए जाते ह॑ | फसलें दो बरसात 
अर जाड कौ होती ह | प्रयाग मं रमझ॑ का पुरवा, तथा बवक्करपुर 
' नामक गांवों के एवं मिर्जापुर के प्रासपास के क्षेत्रों के ग्रमरुद 
विख्यात हौ । इसकी पांच जाँतयां प्रासदूथ हे, 
| ` १. चिततीदार 
२. करेला 
३. इलाहावादी सफेदा 
` ७. त्भ्रमेरुद सेव 
५, बेदना 
| पकने पर ''चत्तीदार” पर लाल [वादयां झलकने लगती हो | 
(ला ऋआमरुद करले के समान असम सतह का होता ह॑ | इलाहाबादी 


थं बीज या कलम से तंयार किए जाते ह॑ | 
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अमृत फल--अमरूद 


Slo शिवनन्दन कपूर 


सारणी इस प्रकार हो 


उबालकर, या पंद्रह fet पानी में [भगो कर बोए जाए तो x 
said होते हाँ । प्रत्येक वृक्ष से बीस पचीस तक फल प्रात 
प्राप्त हो जाते ह॑ | पचास साल की ay तक भी वृक्ष कुछ न का 
फल ca ही रहता ह॑ | i 

बैसे तरप्रमरुद किसी भी समय ग्रहण [किया जा सकता ३, 
किन्तु इसे भोजन के पूर्व ही खाना अचत हो | भोजन के ay 
ग्रहण करने से कब्ज की भावना रहती ह॑ । तीसरे पहर में भी पत्र 
5प्रमरुद खाने में कोई हानि नहीं | स्वस्थ 


1 


भी समय इसे ग्रहण कर सकता = | 5प्रमरुद 


लंगर 
SUTAT वाला [क्सी व्य 
बहुत ठंडा होता हैं, |: एक्क भी 
बहुत वादी ite वाते इसके संबंध में कहीं जाती हौ | किन्तु मॅन छा लग 
स्वयं भर जाड़ों में उप्रमरुद मूली के सलाद का सर्पारवार एवं मित्रों | में 


के साथ, दस दस बजे रात तक प्रयोग किया ह॑ | कभी कोई हान ॥ | जि 
नहीं हई | at outa सबंत्र बर्जयत्‌'' का ध्यान रखना ही पड़ंगा। कक जीव 
खाते समय इसके बीजों का बचाव [किया जाय तां त्रच्छा | |; ग्रास. 
बैसे तो उप्रमरुद के बीज त्प्रांत को स्वच्छ करते हं, WM चांद 7 
पुच्छान्न में चले गए at एपौडसाईँटस की जड़ वन जा सकते | ग्रा 
हो | ः्रमरुद के तरप्रजीर्णं में तरप्रजवाइन ook साँप का सेवन लाभकर है | माने | 

तप्रायुबँद के Tada रत्नाकर'' म॑ इसके गुण इस प्रकार ह 

TAT फलं स्वाद तुबरंचात शीतलं | 

वृष्यं साच -शुक्र करं त्रिदोषध्नं प्रकोतितं ॥ 

तीक्ष्णं गुरु कफ करं वातद॑ AGATA ॥ 

(प्रमृत फल Fee, कछ खट्टा, ठंडा, चिकना, सँचकार, 
वीयंवर्धक, त्रिदोषनाशक, तीखा, तथा भारी, कुछ कफ एवं वात ae 
वाला एवं उन्माद नाशक ह॑ |) i 

यह हदय, मास्तष्क तथा A को बल देता हँ | इं i. 
शरीर की 5प्रनावश्यक ऊणता कम होती हौ | स्फाति amie शक्त a शता प्या 
यह तृष्णा को शांत करता हे | इससे शरीर का वर्ण स्वच्छ Th 
विर्टागिमिन ए० बी० तथा सी० के साथ लोहा, चूना ah 
होने के कारण यह affi aut गर्मस्थ शिशु के लिए भी ae 
ह॑ | कोष्ठवद्धता में ३प्रमरुद तर्प्रा गुणकारी zI 
से चर्म रोग भी दूर होते ह॑ | सेव से इस के गुणों 


da 
पानी | ८५.९ 
प्रोटीन ०.३ 
वसा ०.१ 
०.३ 


खानज पदाथं 


परी ४ | 


(शेष पृष्ठ १६ 


बालकों को 


E श्रीमती सुमित्रा देवी उप्रग्रवाल “ane” 


केश 


ता 

d जब ma किसी काने, 
ही पका |, लंगडे व्याक्त को देखते हाँ तब व्प्रनायास ही sa उप्रपनी 
किसी |, क्यों सिकाड़ते हाँ ? इस प्रश्‍न का उत्तर यही हो [क जब शारीर 
ता ह, रक भी wm विकृत होता हो तव वह att न तो स्वयं ही को 
मने en लगता हे यार न देखने वालों को ही | शरीर के विभिन्न 
मित्रा (ग्या Hosaka का जितना महत्व ह॑, उतना त्प्रन्य भागों का 
हान | जिसके नेत्र नहीं ह॑ उसके लिए संसार उप्रंथकारमय ह | 
SM रक्ष जीवन निराशा का जीवन हं । शरीर की सुन्दरता का माप 
Ol हिग्रांख ही हो | surat में वह झाकत ह॑ जो शरीर के ated में 
र या |ए चांद लगाती ह॑ | भली ग्रास भला [कसके मन को न मोह 
Mian गोरे ह॑ [कन्तु amo की त्प्रांख कानी ह॑ तब प्राप यह 
तर ह|, |, माने कि IU की न तो इज्जत ही होंगी न aoa कुछ 


ह शि होगा । एक suber वाले sre काने का दर्शन तक MAPT 
शा जाता ह॑ | प्राय: कोई भी काने का देखना पसन्द न करेगा | 
हमारी ही ःप्रसावधानी उप्रथवा भूल के कारण हम अप्रपने 

का, mi at विकृत कर लेते ह॑ | शरीर के ant में विकार उप्राने के 

बाते हि पहले तो प्रत्येक aira स्वयं [जिम्मेदार होता हे | बाद में 
| कारण इसके fay [जिम्मेदार होते हौ | जैसे वंश परम्परा का 
इससं | ' श्रथवा प्राकीतक कारण | 


(द | शर के सभी ain जव सुर्गाठत होते ह॑ तभी मनुष्य का रुप 
| ता ह | शरीर के ःग्रंग-प्रत्यंग [मिल कर सौन्दर्य की वृद्धि 
ue | Pi शरीर के एक aim के विकृत हो जाने से शरीर नष्ट हो 
प a हैं, सांन्दय भी सदा क लिए नष्ट हो जाता ह॑ | प्रकृति 
ag 3 RAR प्रवात ने मानव मात्र के सौन्दर्यं के विकास का प्रा-पूरा 
| TER उसकी रचना का श्रीगणेश किया हाँ । मुह में दांत 
= मुह पोपला-सा हां जाता हे ऋँर एक युवक भी वृद्ध 
ES दिखाई पड़ने लगता हं, पर नेत्रो की ज्यात मंद पड़ 

भता ह किसी कारण dat के नष्ट होने पर मनुष्य तरप्रसहाय 
SOUR मनुष्य का सांन्दर्य सदा के [लए नष्ट हो जाता E | 


हॅ mt स्री ऽप्रथवा पुरुष की गोल-गोल त्प्रांखें इतनी उप्नाकण्क 
प्रे मंडल पर प्रपना व्यापक प्रभाव डालकर उस 


के a बार-बार एसा. मुख मंडल देखने के fay 


९६६ क 


n 
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बना देती हे । इसी कारण त्प्रन्य लोग भी द्‌ 


इसके विपरीत ute [कसी का मुख तो सुन्दर | 


नेत्र-सुरक्षा 


हं परंतु उसकी uid कंजी ok छोटी छोटी हो (जिस प्रकार 
हाथी की sare होती हे) तो वे रूप को कुरुप कर देती ह | 
कहने का तप्राशय यह हाँ कि 5ग्रांखे ही हमें इस famed संसार | 
के ured की वृद्ध करने में योग दती हौ | इसालए जञरीर के | 
इस उपयांगी एवं महत्वपूर्ण तरप्रंग ग्रांखों की रक्षा की >प्रोर प्रा-पूरा 
ध्यान देना चाहिए | ह 
aig जन्म से ही वालक की curd सुडाल एवं उप्राकषंक हो, 
aa वाद में दोष am जाए, suet मे तिरछपन ग्रा जाए उप्रथवा | 
ष्ट कमजोर हो जाए तो इसके लिए उस वालक को माँ ही जिम्म. | 
दार होगी न कि वालक जिसकी ord खराब हा गई हौ is 
इर्सालए प्रत्येक माता का यह पात्र कर्तव्य हो जाता ह॑ कि बालक | 
को जन्म देने के साथ. ही साथ उसके शरीर के [कसी apt को. 
विकृत न होने द | एक माता ःप्रपने बच्चों की तरपरांखों को [क्स प्रकार | 
सुडांल बनाए रख सकती ह॑, कुछ महत्वपूर्ण सुझाव इस प्रकार ह| 


बालक के कुछ समय वाद ही उसकी surat में का जल 
लगाना शुरु कर देना चाहिए | हमारी बहुत-सी बहनें एवं माताए 
बालकों की ःग्रांखों मों गीले का जल प्रयोग करती है, यह ठोक 
भी ह॑, किन्तु काजल लगाने का सब से सरल तथा >प्रच्छा उपाय 
यह ह॑ कि [कसी शुद्ध सरसों के तेल में ger oh साफ we 
की बत्ती बनाकर, उसे जला कर [क्सी साफ फूल के बर्तन 
ऊपर उसकी कालख जमने दो ak गरम-गरम ही बालक की 
आंखों में शरप्रांज दो । इस प्रकार के काजल लगाने से बालक 
नंत्रों की ज्योत बढ़ती हे ak dat का ग्याकार भी सुन्दर 
हं । गरम-गरम काजल लगाने के बाद हाथ की हथेली का दीप 
पर गरम कर के बच्चे की ota सेंक देने से बच्चों की om 
की सर्दी से रक्षा होती ह॑ ook पलकों भी नहीं होनें पाः 


छात्रो के लिए-- 


्रंगुली से संकेत कर शप्रभी 
>प्रभी फस्ट' at देखकर उप्राया लगता एक परिवार सामने बैठ गया | 
महिला मीनु देखने में लीन हो गई | दो मिनट तक लगा कहीं 
फाइनल परीक्षा का प्रश्‍न पत्र तो सामने नहीं am गया ह॑ ? 
ब्यरा चाय रख कर जा चुका था | होटल में चम्मच cachet 
की >्यावाज के साथ हर cated तप्रपनी तरप्रपनी उलझन सुलभाने 
मे लगा gam था । पास वाली मेज पर dat दो विद्यार्थी किसी 
taht के विषय में एक मत नहीं हो पा रहे थे । मेरे सामने 
बाला परिवार डाक्टर परिवार ह॑ | होटल वाले उसे जानते हं; 
` प्रायः प्रात शनिवार इनका यहां पहूचना [र्नाइचत हँ | लगभग एक 
घंटा यहां dod ह॑, धीरे-धीरे खाने-पीने की वस्तुएं मांगते रहते 
@ [टप नहीं ot | एक व॑र का इलाज चल रहा ह, सामान में 
aft eR ह॑ | 
धीरे-धीरे मेरी दिलचस्पी इस परिवार में बढ़ने लगी | मौ 
भी प्रात शानवार होटल में पहुंचने लगा | कई दिना. से विचार 
चल रहा था कि मनुष्य को कम-से-कम स्वास्थ्य के मामले में 
amet निर्भर होना चाहिए जरा कुछ नहीं [क चलो डाक्टर के पास 
जिला दे या मार दे' स्वास्थ्य पर suet वाली पत्र पत्रिकाएं पढ़नी 
शुरु की, यदाकदा एक दो पुस्तके भी त्प्रच्छ' लेखकों की लाइब्रेरी 
से लाने लगा | एक एक दिन डाक्टर साहबने पूछ लिया-- “प्राप 
मोंडकल लाइन में ह॑ क्या ? बस [फर क्या था डाक्टर साहब को 
Fe पता लगने पर [क म॑ तो शौकिया ही यह उप्रध्ययन कर रहा 
ह, कहने लगे मेरे दस लेक्चर काफी ह॑ | प्राप को कछ पढ़ने 
की जस्रत नहीं ह॑ ॥ मै भी गागर में सागर मिलेगा इस Soren से 
प्रथम लेक्चर की इन्तजार करने लगा | 
डै कई feat के बाद डाक्टर साहबने चाय पर बुलाया-- कछ 
' समय हाथ में लेकर चला । घर के बाहर दो बच्चे बड़ स्वास्थ्य 
= देखकर तांबयत प्रसन्न हो गई | fox भी एक ख्याल बना होटल 
A में त्प्नाधिक स्वतंत्रता थी | बच्चे ग्रॉकल कहने लगे--मुभे >प्रवद्य 
_ डाक्टर साहब की पत्नी को भाभी कहने शर्म-या भय लग रहा था ] 
समय बीतने लगा, एक शानवार को डाक्टर साह्य नहीं 
को भी नहीं, बयरे से पूछने पर पता लगा [क पत्नी 
बच्चे खेल रहे थे | कोई ore परिवार भी पूछने क 
| था | ब॒तलाया गले में खराबी हो, सब ठीक हो 
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होटल का तौलिया ओर रुमाळ 


बुजेन्द्र काशक, एम० Yo (द्वय), एम० एड० उपप्राचार्य 


खाना खाया | छोटी बच्ची हाथ धुलाने के लिए 


पी जाए | नया होटल था बँयरे बड़ी चुस्ती से सवस हे 
थे, तरप्रजीव सी महक सारे वातावरण में थी, रोंडयांग्राम पर a 
पाश्चात्य घुन चल रही थी । दां प्याले चाय के उरा गए थे ead 
डाक्टर साहब का मन सन्न था, रह रह कर ध्यान सामने लगे बह a at 
शीशे की त्परोर चला जाता था जिसके नीचे हाथ थाने का बोस A al ल 
लगा था | बाँसन के दोनों किनारों पर दो atteay at थे | | 

हम लोग वहां काछ sles तक de रहे मेरे दोखते ह 
देखते सँतीस शरप्रादमी हाथ पोछ चुके थे | दो एक तंग कपडा मे 
घुटी किशोरियों ने मुंह तक पोछ डाला । निर्यामत क्रम के नसा 
हम भी हाथ थाने ved चुके थे । इससे पहले एक सम्मान 
परिवार वीसन टेप का उपयोग कर रहा था | देवी जीने शीक में 
Fe देखते हुए कहा | “जरा मुह तो ule लो क्या लोगों को 
दिखाना चाहते हो' ‘suk बच्चों के मुह धोने में तल्लीन हो || 
हमें पीछे om देखकर बह सज्जत ताँलए से मुह de क है| शा हा 
गए थे । वॉसन में खंखार ok कचरे हुए पान के टुकड़े पड़े धे। | होगी 
एक सज्जन शायद परहेज करते हों | वे ताँलए से हाथ पोछन बौ छा क 


SLE 
gas 
मती हं!" 
पिता 
1a | 

"यात 
का! 


arian हाथों का झडका कर ही सुखाने का प्रयत्न कर रहे पे|| "छोट 
लेकिन होटल बड़ा उग्रच्छा था | © ac 
हम होटल से बाहर an चुके थे | पास ही बाई बालों $ छो 
पीपे को भाड़-- [दन भर के कटे बालों को सड़क पर उड़ने कि पिता 
छोड़ चुका था | Sto साहब ने कहा Set ना-भारत को ग फिफ नहीं: 
स्वतंत्र नहीं होना था, किस तरह सार्वजानक स्थानों पर © a | 
उगल रह हाँ |” कुछ cv की चुप्पी के बाद कहा, “कान cat ‘a 
रोग का रोगी होगा, सभी एक उस्तरे से मुंडे जाते हौँ भले ? abi au 
कपड़ा भी at नहीं बदलते |” मेरा ध्यान बराबर वॉर्स । का 
au लगा था | ok गुज रही थी कानों में एक ककंश ` ey 4 
>प्राधकारपूर्ण-- 5प्रपने सर्वस्व के लिए | 5प्रचानक जह श | जके 
चाँका fen, मॅने जन सामान्य की अ्ज्ञानता को श्र a 
दोषी ठहराया | बात सामान्य बाता से निकलने पा ate E o 


पर से हाती हुइ होटल की सवस पर M गईं, बरां जीवन di 

वाजव दाम-- कितने लोग गाते ह । वर्तमान में होटल 

एक एटीकेट में a गया ह | ; 
डाक्टर साहब का मकान निकट त्मा गया थी । aa | 

घर में न होने से सव कुछ फीका-सा लग रहा T k त्त 


9 


पानी 
रोष 
ले ame थी | ताँलया डा० साहबने © A 
| जरा सीला था | के तोल 


कया सूखा ताँलया घर में नहीं हो ? होटल gine 


भूपेश उप्रपने पिता कौ 
॥ देखते हुए मन में बड़वड़ाने लगा, “छोटी-छोटी चीजें हो 


qa ने छापने पिता से पूछा, “याद पानी के कल से 
fast पानी गिरता रहे तो कया उससे कुछ हानि हो 
गी ह!" 

पिता चुपचाप रहा | उसने उसके प्रश्‍न का कुछ उत्तर नहीं 


सते है 
Ast म॑ 
ATTA 


क्या हानि होगी ?'' याद मेरा हाथ कुछ den रह जाए तो क्या 
Safi होगी ?'' इस प्रकार के प्रश्‍न भूपेश कभी-कभी soot [पता 
tot क | E करता था | 


"छोटी-छोटी बातों की उप्रवहेलना करने से बड़ी हान होती 
li पिता ने कहा, “ छोटी ही चीजों से बड़ी चीज बनती ह॑ | 
लए छोटी चीजों का ही त्र्परॉंथक महत्व होता हे | 

4 पिता कौ बात सुनकर भूपेश की ute सिकड़ने लगी । “माँ 
Te सकता क'से एसा होता ह॑ |” 


| A पिता ने मुस्कराया । “तूने पूछा, कि धन्यवाद कहने ऋर 
ज नने से कुछ हान-लाभ की वात नहीं होती लोकन जब 
सन तम धन्यवाद्‌ कहना भूल जाते हो तो किसी-नर्नकसी के मन 
राव | खे पहंचाते दि 

2 = घातं हो, क्याँक तुम्हारे उपकार करने वाले कृतज्ञ 
ने की orn रखते ह॑ | aga होने से व समकते हो 


हम ऐक TA की बात का तुम ध्यान नहीं cd, न उनका 


l 
a बार काछ-न-काछ उनका [दल दुःखता हे suk ara 
त Ft >प्राथक दुखत हो जाता ह॑ । इसी 
दूसरी बातों में पाई जाती ह॑ | किसी जगह में रोज 
ah ह करके गर्द जमा होती हे uk कुछ दिन के बाद बहत 
a a हैं । जलपान के लिए थोड़ी दोर करके curt का 
कस समय का नष्ट करना | इसी प्रकार थोड़ा-थोड़ा 
„` यता रहे तो बहुत जल च्‌. जाता हं | 
रहने ५... में यह बात नहीं त्याती [क थोड़ा ही पानी 


art अप्राधक जल नष्ट हो जाएगा 1” एसा कह 
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छोटी छोटी बात 


कर भूपंशने 5प्रपनी ःप्रंगूली से स्नानागार के कल alo निर्देशन | 
किया | वहां का जल थाड़ा-थाड़ा चू ही रहा था | 

“at तुम्हारे कहने का मतलब यह ह॑ [क एक बूंद में >प्राधक 
जल नहीं ह॑ न 2" [पता ने पूछा 

भूपेश ने ऊपर की त्प्रोर ष्ट की त्परार तप्रपना [सर हिलाया, 
ao कहा “कुछ भी तो नहीं ह॑ |" 

पिताने मुस्कराते हुए कहा, “पर थोड़ा-थोड़ा करके जल 
का नष्ट होना बहुत ह॑ | वृंद-वृंद करके तालाव भरता ह॑ उसी 
प्रकार वृंद-वृंद करके वह भर GM जल नष्ट होता है| 

भूपेश ने एक सुझाव देते हुए कहा, “हम एक वर्तन कल 
के नीचे रख दंगे uk सुबह का देखेंगे [क कितना जल उसमें 
रात भर में च्‌ कर भरता हो | 

“प्रच्छा चलो तुम्हारी बात सही” एसा कह कर [पिता राजी 
हो गए | 

सावधानी बरतते हुए दोनों ने जल के कल का ठीक से 
बंद कर इतना ही खोल कर रख छोड़ा कि केवल एक ही बृंद समयः 
समय पर गिरती रहे | भूपेश के मन में यह निश्चित हो गया था. 
कि भोर तक में बर्तन में कुछ ही पानी जमा होगा ay पिता को 
इसालए लाज्जत होना पड़ेगा [क उनके विचार भूल हौ, one इस 
बात का तो वे स्वयं हंसकर स्वीकार करेंगे | 

सब सोने को चले गए थे | घर में बिलकुल स्तब्धता छा 
गईं थी | भूपेश तप्रपनी पीठ के बल लेटे-लेटे टेप से पानी की | 
वृंद के गिरने की mam सुनने की कॉशशकर रहा था | 
बहुत थोड़ा-थोड़ा कभी-कभी सुनाई देती थी । 

कुछ देर के बाद वह सो गया | A 

सारी रात पानी की वृंद गिरती रही । हर बूंद ग्राबाज देती 
थी, पर भूपेश तो घोर निद्रा में था | oa 

भोर gam | सूयं निकल कर धीरे-धीरे पहाड़ के 
लगा | दिन की सुंदरता बढ़ने लगी ok सूयं के ताप के 
से गर्मी भी तेज होती गईं । भूपेश तप्रपनी चारपाई से. 
नीचे तड़प कर उतरा suk स्नानागार की तरप्रार भागा 


ada ने कुछ चाल बाजी कौ बात समभी | कल के नीचे का 
ada ही कंबल नहीं पर पूरे स्नानागार पानी से भर गया था | 
amo से जल निकलने का जो छेद था वह भी नं जाने कसे 
द हो गया था | इसीलए तो पूरे कमरे में पानी भर गया था | 

कल से त्रप्रभी भी पानी [गर रहा था | टंप-टप-टप | 

भूपेञ्च ने कल को बंद कर दिया | बंद करने के वांद कंबल एक 
धार पानी की वृंद [गरी । पानी निकलने का छेद जो बंद हो गया 
था उसे वह खोल [दया ook पानी गड़गड़ की ःग्रावाज करते हुए 
छेद से बह कर निकलने लगा | 

भूपेञ्च बर्तन के पानी का उंडलते हुए पिता की ae देखा | 
छोद से पानी ननिकलते समय गड़गड़ाहट को तरप्रावाज निकल रही थी । 

पिता ? 

क्या ह॑ ? 

“क्या aa समझ सकते हा ? नली से जल क ग्ग्रॉर्तारक्त 
R कुछ भी उसके साथ निकल रहा ह॑”' भूपेशने कहा | 

पिता ने स्तीभत होकर उसकी त्प्रोर देखा | 

जब पानी निकलने का त्प्रतम arent नली से सुनाई दी 
तब भूपेञ्चने कहा, "कुछ मेरी बुरी तप्रादतें निकल गई | oT से 
>्यागे को मौ छोटी-छोटी बातों पर विञ्चेष ध्यान दूंगा | 


(पृष्ठ १४ का शेषां) 


गीला लाकर सामने रख [दया ह~ छोटी बच्ची इस उ्प्रारोप को 
सहने के [लए तैयार नहीं थी | कहने लगी ममी कहती थी-- होटल 
के तौलए में 'छी' लगी रहती ह॑ । लोग उसे जूठा कर देते हो | 
डा० साहब कहने लगे बड़ी जिद्दी लड़की ह॑ | वह मुझे दरवाजे 
' तक छोड़ने I संधि-सी उप्रावाज में कहा कभी-कभी om 
जाया करो 

तेजी से कदम बढ़ाता gan घर AR कमरे में लेट गया | 
'गीद नहीं om रही थी | बच्ची कहती ह॑ होटल के ताँलए में छी 
ofl रहती ह-- लोग कहते ह॑ होटल बहुत उग्रच्छा ह | सम्भान्त 
परिबार, पढ़ौलसे, ऊंची ऊंची विचारधारा वाले बिना [कसी मेद- 
` साव के इन तौलया सं मुह पोछते रहते हो । oak पल्ले बंधी 
` चली amt ह-- नजला जुकाम, खांसी, खुजली oak दाद्‌ कभी 

पूरी कर देते हौ नगर पाँलकात्परों के गन्दगी ढोने वाले बान, नाई 
हलवाई खोमचे वाले-ग्राइचर्य हम सव यह देखते हुए भी ra 


एक स्माल पास at तो मनुष्य नीरोग रह 
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भी बालकों के पुराने staan में इसकी सवा GGI 


' जल में ग्रौटए | उप्राथा रह जाने पर उतार ले | 5 


दो चार fer तक [कसी प्रकार कौ q करने 
नहीं हे | इसक बाद घी कवार का गाभा, उप्रफोम 


को Sag 4 
पकी 


हल्दी, पठानी लांघ सभी को थोड़ा-थोड़ा IN g » TT, eS 
कुबार के गामे के साथ मिला कर लें h एक कटोरी a पी १८. 
प्राग में पका लें । इसके वाद एक साफ कपड़े की Ug (4 
कर यही पोटली surat पर फेरे | पोटली से थोड़ा थोड़ा a alga" 
के उ्परन्द्र भी जाने दों | इससे यथा शीघ्‌ iet x a ii 
जाएगी त्रप्रौर त्रप्राराम हौ जाएगा | R | 
creat की रक्षा के लिए at बनाया जाता ह| 
met को त्प्राप घर पर ही बना सकती ह | घर पर यह ग्रा 
बनाने के लिए त्रप्रांबयक सामान इसं प्रकार ले ले-_ ache 100004 


mi की जल, मसी या काकजंघा का जल, पुत्रवाली hy 
दध आर बछड़े वाली गाय का घी | a बनाते समय या 
ध्यान रखना चाहिए [क पुत्रीबाली स्त्रीका दध ook ao वाती 
गाय का घी कभी भी प्रयोग न किया जाए | ae उपर्युक्त चां 
बस्तुन्प्रों को फूलं की थाली में रगड़-रगड़ कर एक रस कर 
,त्प्रांजन तैयार हो गया | इस 5ग्रांजन को लोहे की छोटी hee 
तरप्रथवा घाँघे या सीपी में रख लें | यह sue नेत्रों के ला 
तरप्रत्यन्त उपयोगी होता हो | इस TNA का उपयोग काने से 
art के विविध रोग जेसे माड़ा, फली, दष्ट की कमजोरी, 
va eft (रात में न दिखाई पड़ना) ढरका sate में लाभ होता है| 

इस प्रकार सभी चतुर माताएं अग्रपने तरप्रपने परिवार के सदस्या, 
त्प्रपने बच्चों की ane सुर्राक्षत रखने का प्रयास करेगी ग्रा ली म 
किसी भी उग्रवस्था में ःग्रांखों को विकृत न होने दोती जिते 
मुह का सॉंन्द्यं खिले फूल की तरह बना रह | 
F 


Bee. श्च क 

(पुष्ठ १२ का ) मा 

सेव HACR TER 

कार्बोहाइडट १३.७ १४.५ हस प्रः 

केर्लाशयम ०.०१ ०.१ वे ग्र 

फासफोरस ०.०२ ०:४४ | नह! 

लोहा १.७ १. मग्र | क्क : 

विटामिन yo नाम मात्र नाम मात्र | धानःय 
विटामिन? बी. १२० ०.२ | 

विटामिन सी 2 fro ग्राम >२९९ मि 


इस प्रकार ह | वार t 
(१) उप्रमरुद की पत्ती ok कत्था पान की तरह 

मुह के छाले ठीक हो जाते ह* | . 
(२) ama में छेद कर खाजबाइन भर दं! 5 

ग्रमरुद पर मिट्टी लपेट भूमल में पकाकर AT 

दे । प्रभात में सेवन करने से बवासीर में लाम होता 
(३) ग्राही होने से कच्चा फल aise 


के साथ 


देने से लाभ होता ह | कापला. ' 


| ददा करती हं । 


A कुछ ज्ञातव्य बातें 


feel में हद्य-फुफफस विकार सम्बन्धी 
प्रमुख -प्रनुसन्धान-योजना कार्यान्वत 


देश के eq भागों के लागों की तुलना 
TR भारत के लोगों को 'काँर पुल्मोनेल 

SP हद्य-राग त्र्प्राथक क्‍यों होता हौ ? 
शस प्रश्‍न ने प्चाकत्सा“वश्चेषज्ञों को एक 
Mont से हेरान कर रखा ह॑ | [कन्तु 
र नइ दिल्‍ली के एक मॉडकल कालेज में 
सहायता से कार्यान्वत एक ३प्रनु 
फिधान.योजना की प्रगात जारी रही, तो बह 
१० | ९ नही, जव इस प्रश्‍न का ool इससे 
| ध :ग्रन्य प्रश्नो का उत्तर पाना सम्भव 

l 

को १९६२ में लेडी afer 
कालेज की प्रोफेसर Sto एस० 
ने प्रारम्भ [कया था । ara इस 
a parte तीन at र बढ़ा दौ 
hp i बहे इस घातक रोग की उत्पीक्ष 
क Er 5प्रपनी खोज जारी रख 
इस के लिए ७००० डालर 
रपये) का वार्षिक ःप्रनुदान दिया 
तो यह रोग सारै देश्य में पाया 
: i उतरी क्षेत्रों में उसकी तीबूता 


हांताँ के ढर्द में ध्यमरुद की पत्तियों क काढे में फिटंकरी 
नीम गरम बॉलला करने (से दर्द ही नहीं जाता, अप्रापतु 
उमे दांतों का डिलन! भी दरडी जाता ह॑ | 


(a) इसकी र्पात्तयां की पुल्टिस विंगड़े घाव पर बांधने पर 


(६) ares की पत्तियां का काढ़ा जुंकाम में भी लाभ कर ह । 
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विज्ञान का MAR 


'कोर पुल्मोनेल' की व्याख्या करते 
हुए कहा गया ह॑ fe यह एक हदय-धमनी 
सम्बन्धी विकार ह॑, जो ऊतकों में विनाशक 
परिवर्तनों के कारण फेफड़ों के रक्त-प्रबाह 
क विरुद्ध 5प्राधर्काधक प्रातरोध के फलस्वरुप 
उत्पन्न होता ह | 

्चाकत्सा:विश्चेषज्ञां के तरप्रनुसार, यह रोग 
दिल्ली क त्रप्रस्पतालां के समक्ष उर्पास्थत 
साव॑जानक स्वास्थ्य सम्बन्धी एक प्रमुख 
समस्या ह | श्प्रमोरका क राष्ट्रीय स्वास्थ्य- 
संस्थान (नंशनल ईस्टट्यूट ola हेल्थ) 
gant fet गये उपर्युक्त उप्रनुदान ने इस 
बात का पता लगाने सम्बन्धी प्रयास में 
सहायता [मिलेगी fe इस रोग की तीबूता 
भारत, ok fate रुप से उतर भारत में, 
इतनी >ग्राधक क्या हे | 

लेडी हार्डिग कालेज gant [किये गये एक 
पंच-वर्षीय सर्वेक्षण से पता चला हो कि 
दिल्ली में हदय की बीमारी से ग्रस्त रोगियों 
में. से २० प्रीतशत को लगातार 'कोर- 
पुल्मोनेल' से पीडित होने के कारण यह 
बीमारी होती ह॑ | यह प्रातशत [विश्व के किसी 
गेर-त्प्राद्रोगक नगर की द्रष्ट से सब से 
ऊंचा ह॑ | 


_ भारत में स्थायी कोर- ce निदान 


तप्रभी भी ज्ञात नहीं ह । तप्रभी तक की गयी 


खाजों के 5प्रनुसार, यह रोग पाँष्टक 


इस प्रंकार नं केवल फल के स्प मे प्रत्युंत व्यवसाय को दष्ट | 
से भी 5प्रमरुद लाभकारी 
नाम करे तां सार्थक करता ही हौ, किन्तुं इसकी सर्व सुंलमता में ह । 
बाल, Fea, धनी, Pada सभी को यह समान [प्रय हे | धानक 
वर्ग एक वार भले ही इसकी प्रल्पमुल्यता से इससे विमुंख हो जाए. ''/ 
किन्तुं गरीबों के ललिए तो इस त्प्राथक युंग में इसे इश्वर का वरदान :. 
cok इस प्रकार वार्स्तावक T फल कह सकते ह | a 


गुणों के कारण यह तआपने aT फल | | 


प्र eh 
Be iy 
४ 


ee जनसंख्या पा बारबार | 
(पुल्मोनेरी) क दारे sort 
R उस का उपचार न होने के प्रभाव के कारण |. 
उत्पन्न हो सकता ह॑ | यह एक एसा प्रभाव ' 
हं, जो शहरों की गन्दगी, उपले के धुएं त्रा | 
जाडे की कड़ी ठण्ड के फलस्वरुप, तीव आ 
कभी-कभी प्रारम्भ भी होता ह॑, क्योक एसी _ 

Rafai में बहुत से लांगों को गन्दी परार | 
हवा-रोशनी विहीन मर्पाड्यों में रहना पड़ता | 
हं | - 
१९५८ से १९६२ तक की ara में, | 
लेडी हाडग ःप्रस्पताल में जितने रोगी भती. 
हए, उन में से ५ प्रातञ्चत पुल्मोनेल से पीड़ित 
थे | इस के शप्रलावा, इस Mate में हदय. 
विकार से पीड़ित जितनी महिलाएं इस त्प्रस्पः 
ताल में उपचार के [लये उप्रायी, उन में से 
१९ से २४ प्रातशत कोर-पुल्मोनेल की मरीज 
थीः | इस sate में, रोग या ३प्रन्य 
(पिचाकत्सा-श्रेणी के अप्रन्तर्गत अपाने | 
dern से हुईं माता में ७ से 
तक तथा हद्य-रोगां से हुई माँ 
३१ प्रतत तक att पुल्मानेल | 


स्वास्थ्यपूर्ण शरीर भार 


प्रश्न: ''इस समय मेरी उम्‌ बीस वर्ष की ह 
Su मेरा वजन केवल १०९ is ह॑ । मेरी 
mA के जो मित्र ह॑ उनकी बजन तो १३५ 
mk १४० तक हो | जितना R जैसा खाद्या- 
हार उनका ह॑ उतना ही त्प्रार बंसा मेरा भी 
ह | इतना होते हुए भी मुभे तप्रब क्या करना 
हो यह नहीं सूझ पाता | मझे किस प्रकार 
का GENER ग्रहण करना चाहिए इस की 
कृपया सलाह FI" 


उत्तरः [क्सी को aot RA उत्तम 
स्वास्थ्य प्राप्त करने की इच्छा हो तो उसे 
व्यायाम, विश्राम, मनवहलाव, समुचित ER 
तथा मार्नासक कार्य की बातों पर [वञ्चेष ध्यान 
रखना पड़ेगा se ःप्रपने दौनक जीवन का 
एसा कार्यक्रम बनाना पड़ेगा जिस से उक्त 
बातों को वह निर्यामत रूप से करने पावे | 
इस क fated 5ग्राप को aot पास 
के डाक्टर या घरेलु डाक्टर के पास जाकर 


amt शरीर की दुर्बलता का पता लगाना 
पड़ेगा | 


विश्राम: रात के समय >प्रापको कम-से- 
कम Ms घंटो सोना MTE ह॑ | कुछ 


cat की feet को दोपहर के समय एक घंटा 
विश्राम करना त्प्रावक्यक ह॑ | 


म्यायामः खुली हवा में कम:से-कम एक 
घंटा शाररीक ब्यायाम करना चाहिए | [कसी 
प्रकार की भी व्यायाम हो जिस से soe 
शरीर से पसीना निकले आर am के acu 
की स्फ्रण तेज हो जाए ak जल्दी-जल्दी 
- हाफ ने लगे | शरीर से एसा काम करे जिस 
से व्यायाम के RFT IR कुछ दूसरा 


` लाभ भी हां | पैदल चलना, दांड़ना, साइकल 
` चलाना, cite खेलना इत्याद खेल लाभ: ea 
प्रद समभ जाते E | हानि 


x यह URRY केबल हमारे 
पक्के ग्राहकों की निःशुल्क सेवा 
करने के 5ग्राभप्राय से प्रात मास 
प्रकाशत [कए जाते हाँ | 

* किसी रोग का नियम-बदध 
इलाज करना, या [कसी रोगी की 
[नजी डाक्टर की जगह देख-भाल 
करना, हम पने प्राधिकार से बाहर 
समभते हँ | 

+ सब प्रश्नों को “डाक्टर की 
amia के [लए”” एक लिफाफे में 
बन्द करके भेजना चाहिए | डाक्टर 
के साथ व्याक्‍तगत पत्र-व्यबहार की 
मनाही ह॑ | 

+ याद mA प्रश्‍नां का उत्तर 
व्याक्तगत स्प से चाहते हां तो 
साथ में टिक्ट-सांहत पता लिखे 
हुए लिफाफे भेजें | पत्रोत्तर की 
प्रतीक्षा एक मास से पहले नहीं 
करनी चाहिए | 

x “पॉष्टकार्ड” पर लिख कर 
भेजे हुए प्रदनों पर कोइ ध्यान न 
दिया जाएगा | 


* जो भी प्रश्न sm भेजें ae’ 


सोक्षप्त तथा सार्थक हो sok साफ 
अक्षरों में [लखा होना चाहिए । 
x इस स्तंभ में केबल वे ही प्रश्‍न 
प्रर उततर छापे जाए'गे जो सब॑साधा- 
रण के लिए उपयोगी तथा [नाविवाद 
हों | किन्तु कसी प्रइनकर्ता का नाम 
प्रकाशत नहीं [कया जाएगा | 

x न निर्म्नार्लाखत पत्ते 


पर 1 चाहिए:-- सम्पादक 
ae जीवन,” (डॉक्टरी 


विभाग) पोस्ट बॉक्स ३५, पूना-!. 
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सन बहलाब: ऊपर बताए गए saa | | 
मनवहलाव की वात प्राप्त होती हू | मधु 
गीत सुनना तथा ३प्रच्छी पुस्तके पढ़ना, 
के विषय में उप्रध्ययन करना इत्याद बाता से 
मन वहलाब होता हं | उन बातों से दूर रहल F: 
चाहिए जिन से मन की उत्तेजना होती है le 
mak शारीरिक व्यायाम नहीं होता | चलांक | 3 
तथा नाटक इस वर्ग में oot है | |, 


सर्मुचित omer: नीचे दिए गए ap | 
पदार्थो की प्रचुर मात्रा प्रॉर्तादन ग्रहण कानी 


पा लगाया 
चाहिए | 


सकती 6 
| निदान 
| की 
[ए की त 


१ | पूर्ण त्प्रन्न धान्य 

२ | दाल त्रप्रथवा फीलयां 

३ | हरी तथा पीली सब्जियां 
७ | ea सब्जियां 

५ । फल जिन में एक रसदार फल ग्रथब | 
एक टमाटर हो | 
& दध, मक्खन उप्रथवा दही | 


[मिठाइयां तथा तेल कुछ कम खाना ate! | 
मसालेदार खाद्याहार से परहेज रखें | E ! 
[मत स्प से खाएं ah भोजन के वीचे 
जल को छोड़ कर aig दूसरी T 
नहीं करनी चाहिए । प्रत्येक को हा | 
मे जल पीना चाहिये [क उसे दिन के a 
घंटो में कम-से-कम चार बार पेशाब करते 
इच्छा हो | ऐसा करने से पेशाब r i 
साफ होगा | इसका यह मतलब a 
[क शरद ऋतु की >पेक्षा गृष्मकाल 

जल पीने की तरप्रावइमकता होंगी | 


सर्माचत मार्नासक क्रिया: | 
[सक क्रिया तथा मन का OE स्थिरता, | 
को प्रभावित करते ही | शात, m 


पहुंचाते हौ M wa a ae | 
दौ | व्ययं की चिन्ता ते क्रय a | 
हमारे शरीर के सुचार स्प जार OO | 


ata पहुंचाते हौ | ह ल्य 


i 
a शिकार बना ह, | wh 


; 
य बतावे | 
a इस रोग सं असत व्यक्त को सब 


दले कशल चिकित्सक सं जाच करा 
पड़ेगी तब फिर निदान हां जाने के ` 
स्थिति का पता लगंगा उसी 


में संतुलित नहीं होने के कारण त्प्रथवा 

ताक में नासुर के कारण एसी स्थिति 

daa हो सकती ह । 

| दाता sort का किसी निश्चित कारण का 

Yq लगाया जा कर तब उसकी चिकित्सा व्ही 

| कती हे 

| नदान के वाद जब यह पता लगे कि 

कौ स्थात गंभीर न हो तो उसके 

कई matea हौँ | रोगों की स्थात के 

` [मूल ही चिकित्सक को त्प्राघाध तथा 
| अचत मात्रा देनी चाहिए जिससे वह 

दारे का नियंत्रण कर सके | 

| मरगी कोई एसा रोग नहीं ह॑ जिसकी 

बहार दृवारा चिकित्सा की जा सकती 

| || इ लिए तरप्राप स्थानीय चिकित्सक से 
झि को चिकित्सा करा ले | 

पमी रोग मधुमेह के समान रोग हे. 

शेक्ष एक वार ःग्राक्रमण होने से अच्छा 


शून्य चत्त बालक 


aad मेरा एक पुत्र हो | वह ९ वर्ष 
क हे | बह चांथे क्लास में पढ़ता है | 
ग चित की [शिकायत हे. | वह हमेशा 
पसंद करता हे या बैठा रहता ह 
चीज को एक टक से दोखता 
वहे घर में काम करने को [द्या 
x करता न पढ़ने लिखने में 
६ | बह soot वर्ग में बहुत 
कोई [मित्र न घर में ok 
। वह सदा स्कूल से 
Ae ताप मुझे बता. 
HT उसका ध्यान पढ़ने 
AN Sma करू?" 


Hitt 


जाता z 


ON 


उत्तरः mT के विवरण 
निष्कर्ष पर 5प्रा सकता ह कि त्रप्राप का लड़का 


igitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


स्वास्थ्य, ओर जीवन के ग्राहको तथा पाठकों 
के लिए आवश्यक सूचनाएं 


न्त सूचना द्‌, ताकि उचित कार्यवाही की जा सके | 


पिना पुराना तथा नया 


@ “स्वास्थ्य sok जीबन" ः्रॉरिएंटल बाँचम॑न पाब्लाँझग हाउस, साँल्जबरी पार्कः 
पूना-१ द्वारा प्रास मास के प्रथम सप्ताह मे प्रर्काशत होता हे | 

@ जिन ग्राहकों को [दसी मास का ais न [मले वे कृपया डाक घर से पूछ-ताछ कर, पोस्ट 
मास्टर के उत्तरसाहत, हमें तुर 

© याद पतं में परिवर्तन करना हो तो ग्राहक संख्या के साथ ही 
पता दानां साफ त्प्रक्षरां म॑ [लख कर हमें सूचना दीजिए | 

@ “स्वास्थ्य ak जीवन” का वा्षिक-मूल्य ह॑ सात रुपए पछत्तर पैसे | दो वर्ष का मूल्य 
alee रुपए पंचानवे det ह॑ | 

@ imm, मलाया, वॉनियो, साबांक, थाइलेंड, वीटनाम तथा कर्बोडया के [लए “स्वास्थ्य 
sok जीवन” का वार्षिक मूल्य ८.०० मलायन डालसं ह॑ | [सलोन पाद॑स्तान तथा 
उक्त देशां को छोड़ कर शेष विदेशों के [लए डाक व्यय बहत्तर पेसे उप्रलग प्रात बर्ष 
[लए जाते हाँ | 

& wat से कम sete के [लए पात्रका जारी नहीं की जाती | 

A 
& हमार प्रार्तार्नाथयों को पूरा aim लेने तथा री 


रसीद दने का सम्पूर्ण उर्प्राधकार ह॑ | 
मूल्य चुका देने के पश्‍चात याद समय पर पात्रका न मले, तो रसीद-संख्या दिनांक 
प्रर्तार्नाथ का पूरा नाम, उप्रॉर उप्रपना पूरा पता साफ-साफ अग्नक्षरों में हमें [लख भॉजए 
जिस से उप्रपक्षित कार्यवाही की जा सके | 

कृपया “स्वास्थ्य अप्रार जीवन” निःशुल्क मंगवाने का ऱ्प्रनुरोध न कीजिए | 


कृपया बी. पी. पी. दवारा पात्रका भेजने के लिए हमें वाध्य न कॉजए | 


TARA में क्लास A ्रपने पाठों को रटने 
का Mes देना अचत नहीं हं | उसे ऽप्रपने 


से तो मौ इस 


जीवन के बोभ से थक गया हा | तो त्रप्राप 
क्यों नहीं उसकी उगु वाले दूसरे लड़कों 
को उसके साथ खेलने के लिए घर मं ot 
का निमंत्रण देते हो ? पिता को घर 


_ऽप्राकर >ग्रपने बालबच्चा के साथ खेलने या 


कुछ कार्यं करने का त्र्रवकाश निकलना 
चाहिए | क्या त्रप्रापने घर में लड़के को कुछ 
SE, तो वह 
sat को उपयोगी समभ्फेगा | क्या/वह साइ- 
कल चलाना जानता हौ ? तैरना 


जानता ह ? क्या वह उ्यपने हाथ से कुछ 


बना सकता है ? उसकी जसी at ह॑ एसी 


CC-0. In Public Domain. Gurukul Ka 


ri Collection, H 


घर के चारों aus या फूलों का रोपने 
तरार उनकी दख-रेख करने की प्रेरणा दीजिए | 
कभी कभी पास के ऋजायव घर या चिड़ाया- 
घर इत्याद तप्रन्य कारखानाः्प्रों को दिखाने के 
लिए ले जाइए | कभी-कभी उसकी सचकर 
बातों को पुस्तक से पाठ कर सुनाइए | उसके 
दोषां को न Gg कर उस पर AT भरोसा 
RERU | एसा करने से उसका मन विकास 
पावेगा Mie उसका व्यांकतत्व चमक उठेगा | 
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(पु VEIN FROM 
HEAD.AND ARMS 


BODY AND LEGS 


~ 
Photo: 


समस्त रोगियां में से कंबल ०.१७ प्रा 
aa Uy हदय-रॉगियाँ में से ०.८ प्रातञ्चत 
से प्रतिशत तक ही कोर-पुल्मोनेल तक 
पीड़ित थे | 


DEGI 


उत्तरी sole क्षणी क्षेत्रों के बीच पाये गये 
इस त्प्रन्तर की पुष्टि कश्मीर में किये गये 
सर्वेक्षण के परिणाम से भी eet हो | श्रीनगर 
में हदय की रगात रुकने का सव से प्रमुख 
कारण कोर-पुल्मोनेल रहा हो | 
डा० पद्मावती कां जो अनुदान मिला 
हे, वह नंश्चनल ईन्स्टट्यूट mig हेल्थ की 
रोर से दिया गया ह | यह उग्रमेरिकी सरकार 
के स्वास्थ्य, शिक्षा any कल्याण विभाग T 
mat हॅ | da a ग्रांव हेल्थ 
fazer के च्विकित्सा-ठ्रनुसं धान सम्बन्धी सब 
से बड़ केन्द्रों म॑ एक ह | इस के ःप्नन्वर्गत 
६ संस्थान, जां प्रयांगश्ालाग्रों में स्वास्थ्य 


सम्बन्धी प्रमुख समस्यात्प्रौ का उद्रध्ययन करत 
a 


oO, 


ARTERY FROM 
RIGHT HEART 


GREAT VEIN FROM 


Ale तथा एक विर्ल्कानकल सेण्टट जा. - 


a 
GREAT ARTERY 
FROM LEFT HEART 
TO BODY 


VEIN FROM 
RIGHT LUNG TO 
LEFT HEART 


Metropolitian Insurance 


aime, डी०सी०, के निकट वेथेस्डा में 
स्थापित ह. सर्म्मािलत हो | न॑शनल ईन्स्ट- 
टूट त्रान्‌ हेल्थ स्वास्थ्य उ्रनुसंधान संबंधी 
एक कार्यक्रम की Weta व्यवस्था भी 
करता हं, जो विश्व के सभी भागों की निजी 


यार सार्वर्जानक संस्थात्रप्रों मं तप्रर्मारकी .. 


सहायता aie सहयोग से कार्यान्वत = | 


व्याशा ह कि कोर-पुल्मोनेल के सम्बन्ध 
कार्यान्वित इस भारत-ग्रमेरिकी सहकारी 
TAM याजना के परिणामां से हदय 
रांगा के विषय में जानकारी वढ़ेगी | हदय-रोग 


में 


क विशेषज्ञों का कहना ह॑ [क मनुष्य के a 


प सब से मजबूत मांसपेशी हदय ह | यह 
सब से टिकाऊ रक्त-वाहक यन्त्र भी 

इस का वजन ऱ्प्राथे-पांण्ड से लेकर १/७ 
as तक होता ह | इस का व्यास उस क॑ 

aaa ko भाग (तले) पर ७॥ से लेकर ६ 
इच तकद्रैहोना ह॑ | 


यापि मनुष्य का हदय साक्रय होने पर 


Metropolitan Life Insurance Company 


VEIN FROM 
LEFT LUNG TO 
LIFT HEART 


HEART 
MUSCLE 


१/६० उप्रश्‍वर्श्लाक्त के बरावर Alle ? 
के समय १/८०० MATAT के द 
शाक्त उत्पन्न करतां हौ, फिर भी, यह ae 
दिन ८ १० टन तक रक्‍त पंप करती 
cone प्रांत मिनट इस से हो कर ae 
समस्त रक्त गुजर जाता. ह | प्रत्यक 
पर हदय लगभग ३ त्रासं रक्‍त पंप 
हो. एक घण्टे में यह उस मनुष्य 
श्रम का लेता हो. जा: १५० TNS 
।समेण्ट की थैली सिर पर रख की पड 
एक तीन माजले मकान की छत, पर ज 
किन्तु, हृदय की इतनी शार्क रा 

के वावजुद, भारत म॑ रार संसा 
भागों में भी होने बाली कल त 
ae ग्रांतश्ञत का कारण ददर्श al i 
बाहिनी-धमनी सम्बन्धी राग 
>्रनुसंधान सम्बन्धी छाध्ययर्ती 
ei सहयोग के फलस्वर्प 
` विकारों पर विजय प्राप्त 
सही ara में एक संयुक्‍त पर 


स्वास्थ्य 5प्रार भाम 


स्वास्थ्य का भाम की 
gka से बहुत नष्ट संबंध ह॑ क्‍योंकि भाम में बही तत्व 
पाए जाते ह॑ जो पांधों, cat तथा मानव प्राणी में पाए जाते हँ 
mag उन तत्वों से पेड़-पाँधे, wept तथा मानव शरीर बना 
हो जो इस धरती में पाए जाते हाँ | इन तत्वों में याद एक का 
प्रभाव उस भाम में at जाए जहां GENER ःप्रन्न उत्पन्न होता 
है तो उसको खाने वाले पशु तथा मनुष्य में भी उसका उप्रभाव 
पाया जाएगा | इसका परिणाम पाँधों में बीमारी होगी | way तप्रार 
मनुष्य उसे खाकर बीमार हो जाएंगे | 
हम जिस पृथ्वी में रहते ह॑ बह एक समय जीवन-प्रदायनी तत्वों 
का भंडार था | उसकी नादयां तथा धीरे-धीरे चलने वाली बर्फ 
की चट्टान ने पहाड़ों की SUS ' तथा पर्वता ate टीला को तोड़- 
फोड़ कर कुतरते हुए उनके टुकड़ौं को तराई में लेकर वहां की 
मिट्टी से [मिला दिया था | प्रब वर्षों बीत गए हो उन माद्टियों में 
जो बहुमूल्य जीवन दायनी तत्व भरे थे खत्म हो गए | 


mies वर्षा ने तो जो बचे-खुचे कुछ भी तत्व रह गए थे 
उनका लेकर समुद्र में धर दिया | जंगलों को काट कर >्राधुनिक 
शहर बसाने की मनुष्य की बुद्ध ने ता h ही मिट्टी को बंजर 
बना दिया ह॑ | [फर कृषि की Malad कै कारण भी मिट्टी की 
Gea हो गईं ह॑ । उसने उसके तत्व से लाभ उठाया लॉकन 
उसकी पतत की ःप्रकल न रही | et उपजाए तो खूब उसने 
पर तत्व जां लुट गए उसे [फर लाँटा देने का कुछ उपाय नहीं [कया | 
[फर त््रँधोगकरण की धुन ने at ont ही कुछ किया | तरप्रकृंत्रम 
-सुप से ates लाभ उठाने की बुद्धि ने प्रकत का सत्यनाञ्च 
कर दिया | antes >्यन्न उपजाने के तरीके ने पोषक तत्वों को 
भाम से चट गया | इस का परिणाम हाहाकर मचा ह॑ | भूखमरी 
तप्राकाल Uk बीमारियों की चर्चा दुनिया के चारों ou सुनाइ! 
दे रही हं | भविष्य के लए ak क्या रहा हे? AMAT सभ्यता 
काँन-सा चमत्कार करेगी ? भूम तड़प रही हे | उसके जीव जन्तु 
व्याकुल हो उठे ह | l 
ate दानिया श्रपनी सभ्यता की सुरक्षा करना चाहती ह॑ तो 
कंवल एक उपाय से हो सकती ह | भाम को त में 
लाना | एसा करना aT है भी | प्रगर न करे ता हमार खाद्याहारों 
में पोषक तत्वा का sae बढ़ता जाएगा | इसका पारु यह 
हांगा कि दिना-दिन मनुष्य का स्वास्थ्य गिरता जाएगा sak 
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स्वास्थ्य और 


सी० मेलर, एम० सी० एस० पी० 


` यंत्र की शाक्त प्रदान करता ह॑ | 


इ पाँधों, pat ak मनुष्य जात का स्वास्थ्य गात 
ae. 


~ 


w 


k 


बीमारियों का शिकार बन जाएगा । उप्नांधक लोग Paisi ३ he 
सामने ही soi स्वास्थ्य-रक्षा के [लिए [सिर मुकाएंगे प्रर ग्र ' 
में चिकित्सक भी कर सकेगा क्या ? यह समस्त दांनया रोगय | 
का चिकित्सक घर बन जाएगा >ग्रथवा एक कबू | i 

भाम की उर्वरता केवल एक ही उपाय से पने प्राक्ृतक स्न | ` 
में लाया जा सकता हं wate उसमें खाद्य तथा खाद्य का साम्रा | 
तथा जौबक gia पदार्थो को डालने से, लोकन एसे ul) 
न हो जिन में रोगों का संक्रमण हो | उसमें हर जीवित ख्यो ठा. 
डालने से | कुछ ote पाँधों को उपजा कर [फर उनको जात] | 
देने से | इस के त्ग्रातरिक्त प्राकृतक पत्थरों को डालने सै | | 
वारी-बारी करके खेती करने के CANT | 

कृत्रिम रूप से जा खाद भाम पर डाली जाती हॉ बह भाम बौ] 
रासार्यानक संतुलन को नष्ट कर दता ह॑ | कृत्रिम खाद से.भाम 
में तांबे, तरप्राइयोडन इत्यादि arr तत्वों का उप्रभाब हो जाता है || 

तांबे का rae होना लोहे का उप्रभाव हो | लोहा शरी ह| 
एंजाइम का एक महत्वपूर्ण प्रं ह॑ | यह शरीर को तांबे के 
में ही प्राप्त हो सकता हे. quite शरीर इसी स्प में इस क| | 
त्प्रात्मसात कर सकता ह॑ | इसी कारण हमारे खाद्याहार जिस भ 
में उपजाए जाते हाँ वहां तांबे का होना नितांत वश्यक ह | 
तांबे के प्रभाव में हम जिस लोहे को werent से पाते ६ | 
वह बेकाम का हो जाएगा [जसका परिणाम यह होगा कि झां | 
शरीर के कोषों में एंजाइम का उप्रभाव पड़ जाएगा | = | 
होने. से शरीर के कोष वीमारियाँ का प्रातरोध करने नहीं ति गी 
mag कोषो की प्रातरांधक झाकत कम हो जाएगी | हमारे * | हिया 
में एंजाइम का बहुत महत्व ह॑ | वह शरीर के ग्याक्रमण तथा 


oe तत्व od कोबाल्ट, फासफोरस, मेगेनीज १. 
तथा mae झरीर की fame को चालू रखते 
महत्वपूर्णं समझे जाते ह | उदाहरण के लिए लीजिए 
को | यह गलग्रान्ध (थयोरांड ग्लेंड्स) को चालू 
यह ग्रथ हामोंन्स उत्पन्न. करती हो | यह हार्मोन्स ठ 
शाक्त उत्पन्न करता ह॑ जो छोटे-छोटे विषाणु t 
क्रा सामना कर सकता ह॑ | इस प्रकार हम यह 


x 
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ql १६६६ 
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~ संपादकौय 


AN A 
सुनता जीने की कला है 
अप्रगर [कसी व्यक्ति के 
दोनों कानों की स्थात सामान्य हो; दोनों कानों से dates भीतर 
की सभी ईन्द्रयां सुचारु रुप से aren कार्य करती हां तो सुनने के 
कार्य में किसी प्रकार की समस्या उत्पन्न नहीं होगी | यहां पर काना 
में साधारण उप्रावाज प्रवेश करने से संबंध की बात नहीं ह | 
IR ऐसी ही बात हाती at “कानों से सुनते हाँ पर सुनते नहीं," 
वाली बात की शिकायत नहीं होती | कुछ एसे ह॑ जो avant ता 
शप्रच्छी तरह सुनते हाँ | सुने हुए वचनां के तप्रनुकूल उप्रपने जीवन 
का कभी कभी करते हाँ यहां तक कि अग्ननुच्छोदों का पूरा od 
भी समभते हाँ पर वास्तव म॑ वे सुनते नहीं हाँ | 
सुनते हुए भी नहीं सुनने" की बीमारी बहुत द:खदाई हाती 
हं | सुने हुए बचनों के ayaa करना ही तो एक भारी समस्या 
ह । cum किसी वक्ता की वक्तृता सुनते ह॑ पर उसे बुद्धमानी के 
साथ नहीं सुन सकना एक दुर्बलता ह॑ | याद तरप्राप इस प्रकार नहीं 
सुनते जिससे उप्राप को कुछ लाभ हो तो ama का ध्यान कॉन्द्रत 
नहीं होता | त्रप्राप का चित्त चंचल होता ह॑, वह यहां तक :प्रास्थर 
हो जाता हाँ कि om उठ कर चल देते ह॑ 
हमार जीवन में बहुत-सी सुनने की बातें हो पर काठनाइयां 
भी अ्यनेकों ह॑ | इन कठिनाइयों को दूर करने के कुछ उपाय होने 
चाहिए | पहली बात sure को मान लेनी पड़ेगी सो: यह ह॑ [क सुनने 
के कार्य में व्यस्तता की बात. पराती ह॑ इसमें केवल शांत रहना 
नहीं ह॑ | ःग्राप का शरीर [निष्क्रिया रहे पर मन को क्रियाशील होना 
>प्रावश्यकता ह॑, A वास्तव में यह ufos क्रियाशील रहता भी ह | 
विचारों के त्प्रादान-प्रदान में तीन बातों का होना तरप्रावइयक ह॑ | 
पहला वकता या लेखक, दूसरा त्प्रादान:प्रदानं की सामग्री oR 
तीसरा हँ तरप्रादान-प्रदान को ग्रहण करने वाले | 
सुनकर लाभ प्राप्त करने क [लए मनको श्प्रनु्चासन में रखना 
ats ह॑ | इसका मतलव ह॑ WU पास त्प्रनाबइयक बातो 
को फटकने नहीं देना चाहिए । >प्रनावश्यक बातें समय के तप्रनुकल 
नहीं होने के कारण सारहीन होती हो लोकन उनका मूल्य समय पर 
होता ह॑ | वे ad समय के त्प्रनुकूल नहीं होने के कारण बाधा 
स्वरुप ठहरती ह | 
एक श्रोता बन वक्त्रता की बातों करे चुनांती समझ कर उन के 
5प्रनुकूल करों । इस प्रकार wat कानों को प्रभावदाई स्प सें 
सुनने की शिक्षा दे क्याँक सुनना जीने की कला हं | 


anges 


AE EGER W PET PR Pye २७० २४४६-७०: लीन 


RR 


मरीज व्परार्दामयां का 
स्वागत-सत्कार करने वाली माहला की सुरीली त्प्रावाज उप्राज नहीं 
निकलती थी | हम लागों ने :ग्राश्‍चयं-रचाकत होकर उसकी ooh 
देखा | उसने मुस्कुराया oak धीमी स्वर में कहा, मे अच्छी ह 
पर तरप्राज मेरे मुह से ग्रावाज निकालने में कुछ कष्ट हो रहा ह॑ |" 


oS के दिनों में जब नाक ok कान में संक्रमण हों जाया 
करता ह॑ तो कठ में भी [झकायत उत्पन्न होती ह॑ ook चाहते हए 
भी बोली नहीं निकालती ह॑ | कछ एसे रोगी हो जो कठ में घाव 
हाने के कारण :प्राधक तकलीफ अनुभव नहीं करते ook कुछ 


एसे हँ जिन को संक्रामण के कारण शरीर में तापमान भी चढ़ 


जाता ह | 


सर्दी तथा कंठ घाव का शिकार वन जाना इतनी साधारण 


बात हो गई' ह॑ कि कुछ लांग इनकी प्रपने-ग्राप से चिकित्सा 
करने की परीक्षा मे oat) 


घाव के कारण जो पीड़ा हांती ह॑ उसका कारण हम नहीं: 
aU न इस वात का हमें arpa ही होता ह॑ [क वह 


> 2 
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` जाती हे | इस इवासनली का ऊपर भाग नाक के पीठ 


कढ घाव 


एम० सी० नोबल, उप्रार०एन०, ग्रार०पी०सै० 


कंठ का साव किसी जीवाणु के 
हौ | हमें यह वात पसंद लगे या 
सदा बड़ी संख्या में छोटे-छोटे कीटाणु रहते ह॑ | उनसे | 
हानि नहीं होती | उनके कारण हम बीमार नहीं होते लॉकन जब 
हमारे शरीर को सुरराक्षत रखने की [किसी बात में परिवर्तन हा | 
जाए तव हम रोगी बन जाते हौ | 


जव हमार मुह के सुरक्षक रासार्यानक संतुलन मं परिवर्त | 
हो जाए तव बे छोटे कीटाणु तरप्रपना प्रभुत्व जमाने लगते हैँ । याह 
नाक, मुह; कंठ, शवासनली इत्याद की "मल्ली काछ क्षातग्रस्त a 
जाए तो ये कोटाणु जो ताक में लगे रहते हौ शरप्रवसर पाकर ग्र | 
करता हौ [जिनका परिणाम हमें भोगना पड़ता ह | इसके #्याविरिक्त यर | कंठ क 
हमारे शरीर की सामान्य निरोधक क्षमता दुबल at तो सिक | प्रभा 
IEN होती ह॑ | इस बात का सदा ध्यान देते रहना चाह मलाह दे 
खान-पान में [कसी प्रकार की ate न हो | ate दँवयोग किक की ३ 
ama भींग कर लथपथ हो गए sake शरीर में ठठ पड़ जाएं वो शर | 
इस का [कसी-नकसी प्रकार का परिणाम भोगना पड़ेगा | 


कभी-कभी एसा होता हो [क हम लागो. को [कसी hi 
का शिकार बन जाना पड़ता ह॑ कि उसके कारण हमारी , 0 
शरीर दुर्बल हो जाता हे ook इस दुर्बलता क दर dia 
कठ घाव तरप्रथवा सर्दी के पंजे में पड़ जाते हाँ | 


कठ को दसरे शब्द में उप्रन्न प्रणाली कहते हैं || 
कठ घाव को त्परन्नप्रणाली ate कहते ह | इती N 
उस प्रकार की Rats उत्पन्न at जाए जैसी हमारी उ 
को हुई ह॑ तो उसे कठ नाली की सूजन कहते ह | 


के समा 
त्मन्नप्रणाली का ऋाकार शंक aT चांगे * a 


मार्ग से * 
था । नाक गरर मु से वायु भीतर प्रवेश करके इसी ह 
में जाती ह aah वायु तथा इवासनली से होते T 4 


s E aa म के पीछ | इवासनली. के ऊपर भाग से भी यह 
Mati अप्रन्नप्रशाली में सात fog हाँ जो नाक, कान, मुह 

(ली से लगे हौ | 
| mat के गूजने के में सहायता देती ह॑ | 
में जो मांसपोशयां रहती हाँ वे aman निकलने में 
| देती दो | इसमें इलेष्मिक [झिल्ली का व्य्रावरण रहता 
| ह सुरक्षक प्रावरण è | इसमें छोटी-छोटी रक्‍तर्नालयां 
१। यह {मल्ली सभी वगो में पाई जाती हं | इस ऋाबरण 
! |. श्रान्ननाली (ग्रसनी) का संबंध लगा रहता ह॑ | इसी कारण 
५8 संक्रमण को Gert से रोकने 


qa 


कंठनाली एक त्रिभुजाकार पंटी के स्प मेँ ey हांकर ata 

होती हे suk जिस स्थान मं बह इवासनाल से मिलता हं 

गल हो जाता ह॑ | उसमें एक तह इलोष्मिक ।झिल्ली रहती ह | 

gts मिल्‍ली असल में अ्यस्थिवंधन ह॑ जो स्वरनाली 

et हौ क्योंकि उनसे त्रप्रावाज निकलती, ह | याद यह [झिल्ली 

सक्त |हि के कारण सूक जाए तां इस बाद को समझना त्रप्रासान ह॑ 
कठ में PANT निकालने मे कितना काठन हांगा | 

| हमारी. : A En eres z 

न जब | E से यह पता लगंता हँ कि कोई एसा रासार्यानक 

तन हां नहीं हें जो कंठ घाव को शीघू दूर कर सकता ह॑ | याद वे 

ह को तभी दूर कर सकते हाँ जव कठ की संरचना बहुत 

Re. पल रहती हौ | कठ में जा घाव हाता ह॑ बह संक्रमण के 

BE, ॥ होता है | याद कंठ की पीड़ा के कारण कठ की मांसर्पोसयों 

र रल उत्पन्न हो जाए तो गर्म जल में नमक डाल कर त्प्रथवा 


क्र [शरि सोडा डाल कर गरारे करने से राहत मिलती ह॑ | 


तत गौ | कठ का ऊण स्वेदन तव लाभ हो सकता है जब कान तक : 


शा PA प्रभाव पहुंचता ह॑ | चिकित्सक गर्म ok ठंड सॅक देने 
ह! १ तह देते हः । ठंड देने का नियम कुछ एसा ह॑ जिस में 
रश | की -ग्रावञ्यकता होती ह॑ uk ठंड उसी स्थान पर दना 
ग्व (९ हां गमं संक दिया गया ह॑ k को गर्म संक देने तथा 
*श देने के बाद समस्त शरीर at पूरी तरह से सूखने देना 
| शरीर को ठंड करने का साधारण तरीका ह॑ कोल्ड [मटन 
। रोग की da स्थात म॑ [दन में दो या तीन बार इस 
करनी चाहिए | 


चिकित्सा के बीच में suk विशेषकर रात के समय गर्म कम्प्रेस 


ae लाभ का होता हाँ | एक पतले foger कोई कपड़ो 
कर 


में डुबो देने के बाद निकाल कर 'निचोड़ लें ook गले में 
पन लगा दो । सावधानी बरातें कि [कसी प्रकार बाहर से 
एस न पावे । रोगी को समुचित रूप से गर्मी मिले | 
ग का ध्यान भी रखना #ग्रावइयक ह॑ [क कठ में त्प्राधक 
Er बह सांस ले सके oe भोजन खा भी सके | 


4 St शीघ्र गर्म हो जाना चाहिए । जब सब कपडे 
` पेय गले पर 


देना fey | ae ei 
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के लिए सावधानी बरतनी , 


पर ठंडे जल दो कर ठंडा करना चाहिए उसके 


NT 


ऊण स्वेदन तथा गर्म कम्प्रेश देने के :प्रार्तिरिकत पर्याप्त 
विश्राम की भी तप्राव्यकता ह॑ | मुक्ताहार भी ate ae होने 
के [लए sofa >प्रावश्यक हो | मन से [क्सी प्रकार की चिन्ता या 
भय को भी दूर करना चाहिए | रोग को फ॑लने से रोकने के [लए 
घर पर रहना चाहिए | जव ऋपग्रांप रोग से उप्रच्छे हो जाते हैँ तो | 
नीरांग रहने के लए उन कारणां को मन में स्मरण रखना चाहिए 
जिन से कठ घाव त्रप्रारंभ होता हो | 


रोग से बचाने के लिए 


१९--पर्याप्त निद्रा लीजए--छह से os घंटो 
२-सरमाचत तथा |निर्यामत रुप से खाइए | 
३-प्रपनी कठ के ्ाबरण को त्प्रच्छी स्थित नें रखने 
दुबारा संक्रमण से बचे राहए | 
७-्रत्याधक परिश्रम से बचे 
५-शरीर को ठंड लगने AS | 
६-दूसरे दिन की चिन्ता न करे | 


स ह कही 


चिकित्सा-विज्ञान ने बहुत 
उप्रल्प ग्रायु में धर्मानयां कड़ी हो जाती हे oot हदय के cit ond 
हं उनको रोकने का ज्ञान प्राप्त किया हँ | सचमुच यह तो विज्ञान 
की विशेष कर चिकित्सा विज्ञान की दिशा में एक mata हो | 
हदय के रोग कसे होते हो तथा धर्मानयां कसे कड़ी होती हो 
इस बात का ज्ञान प्राप्त करना बहुत महत्वपूर्ण बात ह॑ | माम 
की तरह एक पदार्थ धर्मानयों की दीवार में जमता हो जिसके कारण 
धर्मानयां कड़ी होती ह॑ snk हदय का दांरा am हो । इस माम 
की तरह पदार्थ जो धर्मानयों की दीवार में जमता ह॑ वह जातिभेद, 
बी बंशागत तथा [लंग संबंधी प्रभाव के कारण उत्पन्न होता ह॑ | हमारे 
| पास ज्चिकित्साविज्ञान की सीमा में इस स्थित को उप्रथांत कारणों 
का नियंत्रण करने की सामथं नहीं ह॑ पर बुढ़ापे की [स्थात को 
धीमी गात देने की पांच बातें बता सकते ह| 
हदय की धर्मानयों के कड़े होने के [जितने कारण ह॑ उन में 
' रक्त में पाए जाने वाला मोम के समान पदार्थ ह॑ जिसे कालस्ट्राल 
कहते हं | हदय की (स्थात उत्पन्न करने में इसका मुख हाथ ह॑ | 
मधुमंह, मांटापा, चयापचय :गप्राधक मात्रा में सिग्रेट पीना तथा 
' मद्यपान की ued इत्याद बातों रक्‍त की कालस्ट्राल की वृद्ध 
` करते हौ oh यह धर्मानयों की दीवारों में जमा हो जाता ह॑ जिसके 
Siem स्वरुप हदय का दारा होता ह॑ | 
` सन १९६१ के ।सतंवर महीने के प्राक'हाइब ona न्यूरोलोजी 
नामक पात्रका में धर्मानयों के कड़े होने के कारण मास्तष्क इन: 
TREIA की ६८ ataa की स्थांत का रोचक विवरता 
या था | इन की उन ८३ दुसरे अग्रादमयों से तुलना की 
की धर्मानर्यो के कड़े होने कौ कोइ |शिकायत 
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: का पदार्थ sera के साथ जमता हँ । | 


` 


हदय रोग तो हमारे युंग क FR 
ह॑ | इस से बचने, यंत्रण करने का तथा aR 
चिकित्सा का सरल उपाय ह अपने जीने के तरा पा 
ध्यान देना | ee 


हदय उ्प्रथवा मस्तिष्क की aah के दोष के कारण ह | रह 
का दांरा रोकने का उपाय नीचे [द्या जाता हँ | at 

१। निर्यामत रूप से ares शरीर की वर्ष में एक बार जांच क| 
लीजिए au तप्रपने कालस्ट्राल की मात्रा का ध्यान राखिए | सब |ासन्न 
साथ चयापचय क्रिया की स्थिति की जांच कीजए | इसके ग्रांत पम 
रिक्‍त मधुमेह, गुदो की बीमारी तथा चयापचय क्रिया इत्यादि गर | र 
विकार होते हौ उनसे उत्पन्न होनेवाली स्थांतयों का पता नहीं लगा 
जिन से हदय कड़ा हो सकता ह॑ | 

२। रकत कालस्ट्राल को नियंत्रण में रखने के लिए पाम नह 
का ध्यान रखना हांगा | याद रक्‍त कालस्ट्राल की मात्रा HA तात I 
होने की संभावना हो तो खाद्याहार से एसे पदार्थों को शर | बह 
कीजिए [जिससे कालस्ट्राल की मात्रा बढ़ती ह | ae E pr i 

मांस, पनीर, मक्खन, क्रीम, aig का पीला भाग a Ee 
मक्खन, चाकलेट इत्याद से जो वसा प्राप्त होती हे वे 2a 
हौ | ऊपर के खाद्याहार से aD कम वसा मार्गोरन में रहती i 
साधारण बनस्पांत के तेल में तो बहुत ही कम रहती ह ty 3 

ज॑तून के तेल से तो न रकत कालस्ट्राल घटता हँ 7 
हं | इसालए इस बात को [विशेषकर उन्हे ध्यान em z at 
का शरीर-भार sofas हे आर जिनके परिवार में a 
शिकायत ह॑ ge भी इस बात का ध्यान रखना दारा ग्रथ él 
ae दिन गुजारते हो ante जिन्हो कभी हदय नय का iy 

३] शरीर-भार कम करना चाहिए wile उत्तेजक एक हदो í 
नहीं करना चाहिए | न्यया स्थित AAT अ. नम 
fastest डाक्टर डब्ल्यु० डाक ने जन॑ल aA qi? f 
एसोशयशन में [लखा था कि मद्यपान से रक्‍त 
TRA होकर हदय की धर्मानयों के कड़े होने का a 
हँ | धर्मानयों की दोबार में भी तंवाक के प्रयोग 


झी प्रकार की चातो लगाया ह॑ | 
fei केनडा का हा fe हदय रांग 
$ काण जितने मरते हाँ उनमें .धूमूपान करने बालों की संख्या 
रहती ह॑ | उसने बावन वर्ष की उम्‌ वाले २६९ लागों की 
हच की | उनमें १५१ हदय की मांसर्पोशयां को रकत पहुंचाने 
mi नाडियां क रोग से मर गाए | इस मृत संख्या में ९४ प्रांतशत 
mia तक सीमा से 5ग्राधक धूमपान के शिकार बने थे | 
मं से छह प्रातज्चत ने मरने के पूर्व थूमूपान करना छोड़ दिया था | 
U अप्रधक विश्राम कीजिए: कुछ एसे लाग हौ जो उप्रपने शरीर 


रण हपु 


गच का 
! | साप. 
के ग्रतः 
[द्‌ ग्र 


1 लगा . 3 बॉ 

ला स्वाभाविक मंडल at जीवन के वाझ से बोभ्िल बना देते हो 
a विश्राम करने के [लाए समय नहीं ced | रात के समय भी , 
पाह 


at थम नहीं करते | रात के समय ता कम-से-कम उप्राठ घंटे सोना 
| ॐ शित ग्रावइयक ह 
t ग्रत 


खतरा 


3 पता लंदन ट्रान्सपोर्टा सिस्टम के उप्राधकारियों ने लगाया | 
ath डी चालक तथा कंडकटरों की जांच का पता लगाया | डाइवर 
(0 ae बँड कर गाड़ी को इधर-उधर घुमाते रहते हौ उन्हे कुछ 
th मि करने का >प्रवसर प्राप्त होता ह॑ पर वे तो बहुतःसी 

i न के :प्राने-जाने को देख कर ःग्रपनी गाड़ी को सावधानी से 
जा चिता में स्नार्यावक रोग के [शकार बन जाते हः जिसका 
पर है होता ह॑ [क उनके हदय की नाड्या में मोम की 
पाथं शीघृता के साथ जमता ह॑ | 
|, a भचालक (कंडक्टर) को बराबर इधर-उधर होते रहना पड़ता 

i क न संस्थान में उतना त्प्राथक दबाब नहीं पड़ता 
AN त (हदय का एक रोग [जस में छाती से दद उठकर 

जाता ह) रोग का [शकार बनता हे | 
“यायाम: माशगन |बि्श्वांबद्यालय का डाक्टर मोनटाय ने 
के साथ संताबन वर्षं की उम्‌ वाले पुरुषों की 


WN जीवन, मार्च १९६६ 


: ..CC-0. In Public Domain. G 
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जांच कर यह पता लगाया [क उनके व्यायाम का रक्‍त कालस्ट्राल 
पर कसा प्रभाव पड़ता ह॑ | उन्होंने यह देखा [कि एसे व्यायाम 
जो [किसी की देख-रख मं [कए जाते ह॑ उनसे रक्‍त कालस्ट्राल की 
मात्रा घटती ह॑ | इतना ही नहीं लोकन झरीर-मार में भी कुछ परिवर्तन 
होते हुए दिखाई देता ह॑ | 

विनळोनासन वविश्वावद्यालय का डाक्टर Mea ने यह पता 
लगाया fe समुचित व्यायाम नहीं करने के कारण शरीर दुर्वल 
होता हं oak बुढ़ापा भी शीघु om घेरता ह॑ । उसने खतरे की 
MAR कर चता व्यक्त करते हुए कहा: 

“matter तथा वाहनों की बट्थ हमारे जीने के ढंग कों 
>प्राश्‍चर्य स्प से प्रर्भावत कर रहा ह॑ | मोटर गाड़ियां तथा टोल- 
विजन हमारे जीने के तरीके में घातक प्रभाव डाल रहे हाँ |” 
एकसरसाइज एंड फिटनेस, पेज १०६ | 

वृद्ध लोगों कां हम लोगों की यही सर्वोत्तम सलाह ह॑ [कि वे उप्रपनी 
तप्राराम-कार्सी' में बैठ कर समय न faa, गाड्या में भी ate 
न aa रहे पर पैदल चलना, शारीरिक काम करना इत्याद व्यायाम 
करके उप्रपने स्वास्थ्य को बनाए रखे | यह वात केवल वृद्ध 
लागों के [लाए ही नहीं हो पर सभी के लिए ह | वे ःग्रपनं परिवार 
के क्रियाशील जीवन व्यतीत करने के [लए दौनक कार्यक्रम बना कर 
mot शारीरक योग्यता की वृद्ध करे | 

इस वात को सदा मन में याद रखें [क इलाज करने की तरप्रपेक्षा 
रोग को नहीं त्रप्राने देना त्रप्रच्छा ह॑ | 


poo रोग न अन्य देशों A लेकिन हमारे 

देश में भी एक साधारण सो बीमारी बनती 
जा रही हे इस लिए हम इस विषय में अपनो 
पत्रिका में बराबर कुछ बातें प्रकाशित कर 
लोगों को सेवा करना चाहते हैं। 
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शरीर को मालिश 


डाक्टर Wo डॉबिट फॉक्स 


जब एक मनुष्य को 
सुखी बनाने तथा उसके शरीर को स्वास्थ्य रखने का प्रश्‍न उठता 
हं तव तो हमारे मन में स्वीडस तथा नावीजयन लोगों की मालिश 
करने की प्रावणता की बात स्मरण होती हाँ | शरीर को गुंधने तथा 
मालिश करने में वे इतने कशल हो कि om के शरीर में एसी 
गुदगुदी उत्पन्न कर दो सकते ह॑ कि om त्प्रानंद से हंसते-हंसते 
alente हो जाएंगे | पर शरीर को मालिश करने का लाभ सीमत 
नहीं हे | मालिश से केवल शरीर शिथिलन हौ केवल नहीं होता 
पर इससे suk कछ outers लाभ भी हो | हदय में जो तनाव रहता 
हैँ बह टूर होता ह॑ तथा शरीर के तरल पदार्थं जो पांव उप्रार बांहों 
में रहते ह॑ वे कम होते ह | 


कुछ दिन बीत गए, मै माँस्तष्क का एक सूक्ष्म शर्ल्याक्रया करते- 
करते इतना थक गया था [क मेरी पीठ ay कंधे की मांसपोशियां 
तन गई थीं | मालिश करनेवाला विश्येषश् की aaa मुभे 
faisa कर रही थी | मालिश करते-करते वह जेन टन्नी नामक 
पहलवान की कहानियां वता रहा था | यह पहलवान बहत वजनदार 
था ok उससे बराबर मालिश करवाता था] 


वहं इस प्रकार बताता था, “मै उस जेन की वांह तथा काथो की 
. मालिश करके उसके शरीर में जो एठन के कारण बांहों में पीड़ा 
होती थी उसे दूर करता ay" 


. इस तरह बातें करते-करते हम :ग्रापस म प्रॉ्ावस्था मनुष्य की 


जा समस्याएं उत्पन्न होती हो उनके वारे में वातें करने लगे at 
यह भी विचार करने लगे [क 


बता खेर 
गट व्यार 
झी सहाय 
$ ART 
मालिश से मांसपोशयों से dates एसड तथा व्यायाम ह 1 
कारण जो gia पदार्थ उत्पन्न etd ह॑ वे निकलते हौ, शा लञ्च f 
की पीड़ा दूर हाती ह॑ आर मालिश करने के बाद दूसरा लि से 
शरीर को राहत मिलती ह | बीस व 


` चबीः - 
“ada समय में याद किसी को विषय-सुख प्राप्त करने गै 2A 
+ al लेने जल “a E? 
इच्छा हा तां वह मालिश लेने के बाद गर्म जल से स्नान र्ग En 
विशेषज्ञ ss 2 नहीं फ जि 
मालिश करने बाला विशेषज्ञ ने कहा, ''जो एसा नहीं करते ६ |! जित 


Photo: R, Krishna 


मालिश एक विणय-सुरच ह॑ 


ie ae. जाती : 
स्वास्थ्य का मूल्य नहीं जानते | 

i १ मालः 

किस प्रकार मालिश sod हदय के बोम को हल्का करता ६ | जमने : 


इसको समभना ः््रावश्यक ह॑ | रक्त का हदय से पंर तक प्रवि 
होना काठन नहीं हे | यमाप so बहुत दोर तक खड़े w m पालस 

>्प्राकर्षण शाक्त के कारण रक्‍त प॑र तक नीचे जाता त | परर 
प्रकार की [स्थात नाइयों, पुलिस, सज॑नों बेंक के ती है 

दुकानों में खड़े-खड़े. चीजें वेचनेवालों में पाइ जाती हैं | 
सवाल तो यह उठता ह॑ [क [कस प्रकार हदय प॑र से रक्‍त m 
यह दूध get की tater cart संभव होता ह॑ | यह : 


वाली मांसपौशयों द्वारा होता है जब तक आप छापने z i 
के GNI खड़े न at पैदल न चले oie इधर-उधर न ye 
तब तक रकत th तथा शरीर के ऽप्य अंगों में जमा रही | भालः 

जाती हैं | 9 गत रहत 


एसी ही स्थित में मालिश की उपयोगिता समभी उ 
के साथ कुछ व्यायामो को करने के बाद याद संभव j a 
vk गर्म जल का स्नान लें ook शरीर को जल 2i 
नीचे रगड़ कर उतार | इसके मालिश करने के लिए ग्रा 
मालिश विशेषज्ञ मालिश करते हाए पैर, ae T अर Ne, कः 
रक्त को मालिश करके हदय के पीछे ले आए ती ? (माल. 
वहत UST लगता होगा | 


ख कर T 


o- घर मॅ. या उप्रस्पताल म॑ रहे जब उसे चारपाई में 
i as ated [मिलती ह॑ तो मजा ही केवल नहीं लगता लोकन 
a qatar ह॑ | इसालए याद घर में कोई संबंधी बीमार हो at 
उसके शरीर में मालिश देकर राहत पहुंचा सकते हाँ | कंधे 
है gaitat तथा जांघ की मांस पौशियों को मालिश करते हुए 
द की छोर ले जाइए। 
a वाध से त्रप्राप मांसर्पोशयां ही को केवल नहीं पर रक्‍त 
Ean को उत्तोजत करते हाँ जिसके फलस्वरूप रक्‍त हदय की 
र प्रवाहित होता हँ । प॑र का पुराना रकत ऊपर हृदय में चला 
fa हँ aR बह हदय से नया रक्‍त पाता ह॑ । 


` वाली तच्रंगालियां 


हृदय रोग से ग्रांसत बहुत से लोग जिनकी उम्‌ पचास वर्ष की 
dig ह वे इस मालिश GANT are शरीर की जलीय शोथ स्थिति 
"हो दूर करते ह | के तंतुंत्मां में जल भर जाता ह॑ जिसके 
णाम स्वरूप बे जाते हाँ । इसालए शरीर से साव होने 
गला खेद जल को व्यायाम FART हृदय की त्प्रोर ले जाना चाहिए | 
te व्यायाम करने का वसर प्राप्त न हो तो मालिश विशेषज्ञ 
ह्री सहायता Co पड़ता हं जो ऋपनी qed वाली अग्रंगालियों 
$ द्वारा dapat में जमे हुए ज़ल को हृदय की ok ले जाता 
याम इ इसका मतलब यह ह॑ कि त्र्प्राप व्यायाम नहीं कर सकते इसालए 
हॅ, शी |गॉलश. विशेषज्ञ स्वयं मालिश करता ह॑ त्प्रौर am को अग्रच्छो 
रा faite से लाभ पहुंचता है। |. + 
बीस वर्ष, की उमू के बाद किसी व्यांक्त की मांसपेशी के स्थान 
aa को चमी जमा होने लगता ह॑ | ज॑से dd उम्‌ बढ़ती जाती ह॑ det 
न को चर्बी मांस पेश्ची का स्थान लेती ह॑ ah पचास वर्षं होते-होते 
करतं १ |! जितनी मांस पेशी वीस वर्ष की oy में रहती ह॑ उसका omen 
जाती ह॑ | शरीर के भार को कम करने के लिए मांस पोशियों 
ध मालिश दवारा बसा (चरबी) ak तरल पदार्थ को शरीर 


रातां | जमने नहीं 
॥ मने नहीं दिया जाता ह | 
at नमक कौ. कम मात्रा 


¦ | झ। Wee वर्ष की उम्‌ के बाद abt at कम नमक खाना चाहिए 
at तया a प्रत्येक ग्राम नमक लगभग एक cute जल शरीर के तंतुत्र्प्रो 
? । प पत करता ह॑ | थोड़ी मात्रा में नमक खाकर व्यायाम oui 


ता ६|| पेश से ong के शरीर में चमत्कारिक प्रभाव पड़ता ह॑ arate 
म॑ कै | के शरीर का मोटापा दूर होता ह | 
4 a उम्‌ होने पर संधिवात तथा जोड़ों से तप्रावाज निकलने 
"ha शिकायत उत्पन्न होती ह॑ वह मालिश करने दवारा दूर 
ह| ॥ „ पॉलिश करने वाला विशेषज्ञ मांस पौशयों को ok जोड़ों 
| aa दवारा गातमान करता ह | साधारणतया जोड़ों में कम 
TON 1 हं ook बुढ़ापा के त्य़ा घेरने -से at रकत oh ही 
ant} जाता हे | एसी [स्थित में जोड़ों तथा मांस पौशयों को 
1 त में रखने के [लए cok शरीर के स्वास्थ्य के लिए 
fi ५५४ >प्रायश्यक ह | 


| दि गाप उन व्याक्तयों में से ह जो यह समझते हो [क स्वयं 
|! वसा (चवी) को कम कर सकते हौ ता यह भूम विचार 
करनेवाला विशेषज्ष ही कैलोरी को भस्म कर सकता 


i आर जीबन, मार्च १९६६ 
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@ | जिस atra को मालिश की जाती द॑ उसे ataa प्राप्त 
होता ह॑ uk उसके रक्‍त संचार की स्थात सुधरती ह | 

इस वात को समभना उप्रावश्यक हौ fe वसा (चर्बी) कों झरीर से 
मालिश GANT दूर नहीं किया जाता, पर वह atk के विभिन्न 
भागों में इधर-उधर हटाई जाती हे ak तरल पदार्थ कम किया 
जाता हं | मालिश दूवारा शरीर के भीतर की चीजों को कमर, पेर 
नितम्ब से पीठ त्रप्रथवा हदय के UM ऑर ले जाया जाता E | 

मालिश लेने वाले को mud खाद्याहार पर ध्यान देना, त॑रुना, 
daa चलना aU व्यायाम करना ःप्रवश्यक हाँ तभी ता वह मालिश 
लेने का लाभ प्राप्त कर सकता ह | मालिश से जो उप्नाधक लाभ 
होता हँ वह हो मन का हल्का करना | उसका मन तकलीफों से 
दर हो जाता ह॑ oie वह उप्रपनी भावनात्प्रो को जीवन की ह्यीष्ठकोण 
के उप्रनुकल करता हं uk aa क॑लोरी खाने से ःप्रपन at 
नियंत्रण करता ह॑ | 

खाद्याहार विशेषक्षां की हाल के एक 5प्रध्ययन का यह परिणाम 
निकला हा कि जितनों के शरीर से ऑर्तारकत भार कम हुआ ह वे 
वही हाँ जो युक्ताहार का ननियम पालन करते हा ook वे भावनात्मक 
रूप से सदा प्रेरणापूर्ण रहते हाँ लोकन जिन में इस का प्रभाव 
पाया जाता ह॑ उनमें न तो प्रेरणा ही की वात पाई जाती हं aU न 
उनका भावना संतुलन रहती ह॑ | ' 

मालिश करने वाला विश्येषज्ञ ता एक उप्रच्छा उत्प्रेरक समझा 
जाता ह॑ | वह a के मोटापे की स्थिति को देखंता ह॑ | ग्राप के. 
पेट में जो फालत्‌ त्वचा की परत ह॑ उंसे वह देखकर यह बताता ह॑ कि 
आप [क कितनी मात्रा में शक्करे डाला हुआ oe पीते ह॑, कितने 
चाकलेट खाते ह oy कितनी वार दोहरा कर खाते हौ | वे ज्लीघ 
ही तरप्रापको ऐसी स्थिति में रखते हो कि ae कुछ दृढ़ संकल्प कर लेते 
हौ | इस प्रकार मालिश ःग्राप के मोटापे को .दूर करने में मदद करता ह॑ | 

घर की माता जो घंटों भर कपड़ों को ald aid, कपडे इस्तरी 
करते-करते, थाली मांजते-मांजते तथा बालका के बरावर तंग करते 
रहने के कारण तजाव पुर्ण होकर थकी रहती ह॑ उसके लिए मालिश 
सुख पहुंचाने वाली जान पड़ती हाँ | उसका मन ताजा हो जाता ह॑ | 
sok वह ऐसा मालूम करती हौ मानो बह घर की रानी हौ । उसके 
चेहरे. में जो हंसी तथा मुस्कराहट [दिखाई दोती ह॑ बह घर के वातावरण 
को सुखी बना देती ह॑ । 

नीचे मालश & लाभ te जाते है 


शरीर को [शाथलन करती ह॑ तथा स्वास्थ्य को बनाएं 

रखती । 

२। मालिश रक्त संचार कौ hate को उन्नत करती है | 

३। मालिश शरीर के विशेषकर प॑र. तथा तप्रन्य Tt के तरल . 
पदार्थ को कम करती ह॑ | हदय रोगी तथा खड़े-खड़े कम | 
करने बाले के [लए विश्लेष लाभप्रद हे | ; 

४। बुढ़ापे के कारण घुटनों, टखनों, तथा उग्रन्य जोड़ों मे जी 
पीड़ा तथा उप्नावाज होती ह॑ वे मालिश के प्रभाव से उप्रच्छी 
होती है क्योँक रक्‍त संचार की स्थित सुधरती हा | 

५] खेलाड़ियों के शरीर से मालिश दाषत पदार्थों को 
में मदद करती है । | ee 


१ 


छानने वाले यंत्र की 
लंबाई पैतालीस मील ! इसमें थोड़ा भी संदेह करने की बात नहीं 
हैं, पर T इस बात को समझ सकेंगे कि od साथ-साथ 
am दानया में सबसे लंबा छानने का यंत्र इधर-उधर fay शिरते 
है | ग्राइचर्य की बात तो इस में ह॑ [क यह वजन में केवल एक ही 
पांड ह॑ jam के हर गुढे में दस लाख datas छानने की 

O CRT हौ । उन्ह याद्‌ तरप्राप एक सीधी रेखा में रखने लगेंगे तो 
बह बीस मील तक चली जाएगी | 


ताँ ग्ब श्राप met इस छानने के यंत्र को कसे एसी स्थिति 
oF रख सकते ह॑ [कि वह बहुत दिनों तक F रुप से तप्रपना 

कार्ये करता रहो ? इस छानने का यंत्र किस प्रकार तप्रपना कार्य 
'करता ह॑ इसका utc कछ ज्ञान UM को प्राप्त हो जाए तो amg 
इसको योग्यता पूर्ण कार्य करने की [स्थात में रख सकते ह* | 


वास्तव में, शरीर के सव तरल पदार्थ धर्मानयों sok शिराक््ों 
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मे मूत्राशय हैँ | यहां तरल पदार्थ के साथ शरीर के 


दुनिया का niu] 


न्ना-शंत्र 


एच०एल० Sed, एम०डी० 


बदलते रहता ह॑ । ऐसा करने के समय रकत में दूषित पता 
सीमा से sofas हो जाते ह | इतना ही केवल नहीं पर तात 
पदार्थ के त्र्प्रावशयक पदार्थो की भी >ग्राधकता हो जाती हे | इत! 
बोभ लेकर रक्‍त गुदो से होकर जाता ह | यहां यह परिष्कृत हो 
छनता हाँ | जिस भात परिष्कृत sok छानने की क्रिया होती ह 
वह बहुत ही रोचक sok जाटल कार्य हौ | इस कार्य का भार कर 
वहन करता ह | 
गुदो में जो एक साधारण छानने का यंत्र ह॑ वह सी ¥ 
प्राकार वाली वस्तुत्य़ों को पार होने देता हे ah बड़ों को ग 
दता हँ | यह काम तो उसी प्रकार का ह॑ der एक बांध H 
को कुछ सीमा तक रोक कर रखता हाँ । उससे जो fas हा 
हैँ वह बांध के ऊपर से वह कर चला जाता हं । यह तो बहु 
सरल ह॑ लॉकन हमारे शरीर के छानने के यंत्र का ie | 
सरल नहीं हँ | वास्तव में, गुदो के छानने की दो ata a 
सव से पानी के समान पदार्थ जिसमें बहत सी रात al 
दाष वस्तुएं रहती हो वे छन जाती ह॑ इसके बाद छानने pe 
में कुछ वस्तुग्यों के कम तथा त्रप्राथक करने के GANT 
लाया जाता È | 


{ का 
गुदो में दस लाख छानने की एकाइयां ह॑ । इन्हीं से ie: | 
एक पूर्ण स्प बनता ह॑ | जितनी एकाइयां ह सव मिल कर. al 


काम करती हाँ | ये एकाइयां गोलाई' में लपेटी हुईं ट्यूब 3 हा a 
लंबाई दो इंच रहती ह॑ | उनके छोर प्याले के आकार प्रकार प्रत्य Pir 
बै छोटी-छोटी रक्‍त नालियों को घेरे रहते हाँ । इस प्रकाः ace है ay 


ट्यूब को काम करने के [लए रक्त प्राप्त होता है | ee P 
में लपेटी हुई व्यूब के दूसरे छोर एकॉत्रत करने बाली ट 
जुटी रहती हौ जो दाषित पदार्था को गुदो से re 

ले जाती हौ | वहां से ये दूसरे छोर गदी से हा s 
ट्यूब मे जाते ह* जिसे वृक्क प्रणाली (मूत्र दवार) की 


सचित किए रहते हॅ जो aia में यहां से शरीर 


अपने रक्‍त को शुद्ध रखने के लिए प्रत्येक मिनट अपने ह्द्य 
| पांचवां हिस्सा रक्‍त गुद में भेजना ome होता 
oa ex पांच मिनट में शरीर का समस्त रक्‍त गुद से होकर 
के यंत्र | शे चला जाना चाहिए | इस हिसाब से एक [दन में. कम-से-कम 


i 
या है| 


शो बार शरीर का >प्रीतीरक्त जल aie gina पदाथ को 
गाना चाहिए | 


|| को प्रत्येक ware में जो रक्‍त नाली रहती ह॑ वह गेंद 


prada | 


द |  फलती ह | उसमें केबल ap tog रहते ह उनसे छोटे 
At वाले तत्व निकल जाते हाँ ok ao बड़े रह जाते 


US छानने के कार्य में हम लोगों का रकत दबाव मदद करता 
हा शकत देती ह॑ | atest पदार्थों के छानने के समय 
Pe में ढाई feat जल चला जाता हाँ | इस ata की 
तरल पदाथ के पीने से संभव नहीं हो सकता इस 
पानी को [फर से सोखता ह॑ ote [जसकी >प्रावश्यकता 
अवनी ही मात्रा at शरीर से निकलने दिया जाता ह | 


हरा पानी दो ga को छोटी नली से होकर जाने के 


` शप्रथांत्‌ छने हुए एक गिलास जल में १५ बुंद 
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में जल भी उनके साथ बह कर चला जाता ह॑ | हर, 


सप में पारणत हो जाता हँ |:वह १२० गुना सारकृत 


छोटी-छोटी नालयों से रकत म॑ जल, शक्कर, नमक तथा aa ` 
तत्व चले जाते ह॑ | दूसरे पदार्थ यूरिया (मूत्र म॑ पाया जाने 
वाला एक पदार्थ) तथा यूरिक सड झरीर से बाहर निकाल दिए 
जाते हौँ | 

उदाहरणार्थं याद तप्रपने ग्राहार में तप्राधक नमक डाले at इससे 
शरीर बिल हो जाता ह॑ | गुदां इस को पेद्याव के द्वारा [नकाल 
देता ह॑ जिस में aas नमक रहता ह | इस के विपरीत ate 
MER में नमक न रहे ता गुदो के छानने वाली एकाई जितनी 
मात्रा में नमक पा सके सभी को शोषित कर लेती हो | 


याद A एसा ऱ्प्राहार ग्रहण करते हाँ जिसमें प्रोटीन की मात्रा 
mies हां तो शरीर में एसिड की व्प्रथकता एकात्रत होती हा | 
इस >प्राधकता को गुदां निकालता ह॑ | इस प्रकार dana में sofas 
सड रहता ह॑ | 

यर्धाप ग्राप के रक्त में शक्र रहती ह॑ only रक्त गुद से होकर 
प्रवाहित होती रहती ह॑ तर्थाप पेशाब में शरीर की साधारण स्थिति 
में शक्कर नहीं रहती | लोकन याद रक्त में शक्कर की मात्रा बढ़ 
जाए sit मधुमेह की स्थिति में होती ह॑ तो रक्त की सामान्य स्थिति 
रखने के [लए शक्कर की त्रप्राथकता को शरीर पेशाब के द्वारा 
निकाल देता हो 

क्या UM इस वात कां समक सकते हाँ कि क्‍यों डाक्टर दिन 
में ours गिलास जल पीने कहते हौ ? जल पीने से गुदे का काम 

होता ह | उसका वा हल्का होता ह । गुदे का काम उप्नाधक 

aot हाता ह॑ जब उसे रक्‍त में घुले हुए पदार्थों को थोडे से 
जल की सहायता से निकालना पंड़ | 

शरीर अपने दुषित पदार्थो को पेशाब के cant निकालता 
हं | पेशाब जो दाषित पदार्थो को निकालने का माध्यम बनता 
हँ स्वयं एक विषाक्त पदार्थ हो जिसका शरीर से निकालना aia 
हं । 5प्रगर उसे न निकाला जाए at शरीर में विषाक्त की स्थिति 
उत्पन्न हाती ह॑ free परिणाम स्वरुप मूत्रयुक्त रक्‍त का रोग | 
उत्पन्न होता हं | 

रांग की स्थात में रक्‍त में जो विषाक्त पदार्थ जमे हुए रहते 
हँ उनका गुदो निकालते हाँ | इस से यह स्पष्ट होता ह॑ [क outer 
जल पीना sagas ह॑ [जिससे विष का शरीर में त्योधिक मात्रा मे | 
एकात्रत होना संभव न हो सके >ग्रार इस प्रकार शरीर को क्षातग्ररूत . 
होने की कम संभावना हो | 


पत्थरों की [स्थात पेशाब में सामान्य सुप से घुले हुए पदाथा | 


bbe 
E 


के कारण उत्पन्न होती ह | पेशाब के सारकृत होने के कारण | 


यह गुदो को शरीर के एसड का संतुलन रखने में मदद 

एक ma ह॑ जिसे खाने से पेशाब की मात्रा बढ़ती 
siete छोटी नालियों को दुर्बल बना देती ह॑। इसका 
होता ह॑ कि वे sates मात्रा में जल को 


go fo मेजर 


खाद्याहार के fam से प्याज दांनया के तहास में सबंत्र 
एक लाक प्रिय पदार्थ ह॑ | ःग्रार्धानक जांच से यह सिद्ध 
[कया जाता ह॑ ta यह एक शाक्तञ्चाली कौटाणुनाशक पदार्थ E | 


प्याज कमीदनी फूल के 
परिवार की एक जात ह॑ | इस की बयानों में खेती की जाती ह॑ | 
यह एक सब्जी की जाति हा | यह मसाले के रुप में उपयोग [कया 
जाता ह॑ जिससे तरकारियां स्वादिष्ट तथा eta बनती हाँ । 
साथ-साथ इसमें कह॑ स्वास्थ्य-प्रदायनी गुण ह | 
यह सब से पहले एशिया में बढ़ते हुए पाया गया था त्प्रार प्राचीन 
iaat के दिनों में तो यह एक लोक [प्रिय सब्जी थी | इसाएली 
जाति जब र्मासुर्या के दासत्व के बंधन में रह कर समाधि die 
बनाते थे तब तो यह उनके त्प्राहार में एक प्रधान बस्तु थी अधथांतु 
5. वे प्याज के बिना खाना नहीं खाते थे | बारहवीं शताब्दी में 
; इंगलँड में इसका उपयोग शुरू M | सन १३८६ vo में चांसर 
एक ast लेखक ने प्याज, लहसून इत्याद जात के aq 
पदार्थो के विषय में oot लेखों म॑ [लखा था | महारानी एलजबेद 
पहली के शासन काल में यह खाद्याहार का एक ठप्रावड्यक वस्तु हो 
गयी थी | वे मांस के साथ खाते थे ok मौदरा पीने के समय भी 
खाते थे | 


दवा के स्प में उपयोग 


f ' स्वादिष्ट बनाने के काम में उपयोग करने के त्प्रौतारक्त प्याज 
का विषाणु नाशक दवा, कफ बाहर निकालने, आर stare मूत्र लाने 


से इसका उपयोग 
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प्याज 


दूर होती हाँ | कच्चे प्याज को काट कर नाक में रख कर सूने ते| निबास- 
सिर में जो सर्दी की तकलीफ रहती ह॑ बह दूर होती हँ | 

प्याज में wet प्रांशत जल रहता ह॑ ook शेष दस ofa 
शक्कर, विटामिन 'सी', फासफोरस, गंधक, तथा NA 
रहते ह॑ | प्याज को काटने से उससे भाप के रुप में गंधक निकल अने स 


हं । इसी के लिए oie में जां aig: की नली हं वह aM i 
होती ह॑ oul surg freee हे । डी ह 
कौटाणु नाशक न 

कई शर्ताब्दयों से प्याज को सदी दूर करने के लिए 7 A 
खाते थे लोकन amt विज्ञान इस वात कों बुढ़ी तर्रौरताँ की =. 
बतलाती हाँ | सन १९६३ so में एक स्सी चिकित्सक की ज साफ | 


डाक्टर fo टोकन ने १५० पाँधों तथा सब्जियों imi वे 
कर Se कीटाणुनाशक प्रमाणत किया जिन में pe ni 

दुसरा लहसून ook तीसरा मूली ह॑ | उसने यह बताया nit 
प्याज को कच्चा चबाया जाए तो मुह के कीड़े डीयू TS 
यहां तक कि सर्दी av जुकाम के कीड़े भी | भि 


प्याज का कीड़ा इतना शक्तिशाली रहता हे कि ea 
(एक प्रकार ज्वर ह जो मोतीमर से मिलता जुन शी 
जिसमें बदन पर [चकते पड़ जाबे हँ) के कीड़े भी "६ रह 
इस बात का पत्ता नहीं लगा ह॑ [क [कस प्रकार am 
मारता हँ | यह एक रहस्य ह॑ पर इस वात का पता लगी | 
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gar के लिए ' 


आप जेसा बनावे वेसा घर बनता है 


एन० एम० sefi 2 


लर्झकयां के निवास-स्थान 

कर्मचारीवृद्ध doe कमरे में एकात्रत हुई 

) | कसी बात का फसला करना था | सभी के चेहरे में उदासीनता 

|) dng हुई थी | पतीस asa की किलकारियों से निवास-स्थान 

/) ब्र सारा वातावरण हमेशा भृंजता रहता था, TUT वहां स्तब्धता 
7 Ug eee | 

adel के कमरों से कांड woe चीजें चोरी कर लिया 

Aa था | कुछ लड्रांकयों क॑ रुपए भी गायब हो गए थे | कुछ 

wot किसी एक पर चोरी करने का संदेह करती थी ak कुछ 


ब्र सभी लर्डाकयां तथा 


: की संचालका किसी भी समस्या की सही बात 
झं को वता देना अचत समभती थी | इसे वह उप्रनुज्ञासन करने 
रतदव  क तरीका समझती थी | उसने स्वयं शीला को घर पहुंचा दिया 
||| हर्सालए सच्चाई की वात उसे पूणं रुप से मालूम हो गई थी | 
नकल सने सवा को वताना त्प्रारंभ किया । श्ञीला के दोष के बारे में 
शै न ही दूसरों की चीजें चोरी नहीं करने के विषय में पर एक 
ग क विषय में जो शीला को स्वागत करने के [लए तप्रपने दरवाजे 
Past हाइ थी | वह हम लागों को यह बताना चाहती थी [क इस 
शे का हृदय :प्रपनी लड़की की खबर सुन कर चूरचूर हो गया था | 
गि होते हुए भी वह उप्रपनी बेटी के प्रात त्रप्रपना प्रेम [दिखाना 
[ए त(स थी | 

ate Mg घर छोटा था तथा भड़कीला नहीं था | उनकी साज-सज्जा 
वा Pr थी | खिर्डेकया में नए पढ़ो लगे थे | फर्श भी-उप्रच्छी 
i JET किया हर्रा था | घर की सभी चीजें ऐसी [दिखाई देती 
qT वे किसी की स्वागत के fay वाट जोह रही ह॑ | हां शीला 
|_| एही थी | घर में जो कुछ करना था सब किया जा चुका था 
शीला के मन में यह बात जम जाए [क सभी उसका चाहते 
1 गाड़ी घर के सामने ser खड़ी हो गई । माता साफ 
प नी हुई! थी | उसके चेहरे में मुस्कराहट थी | ऋंखों में रस्‌ 
i ter FM था | 

a के लिए यह सब कुछ किया गया था । पर वह उप्रपम कों 
a, TA नहीं समझती थी | वह तो उप्रपर्मानत होकर घर aT 
8 सने भी यह त्मनुभव किया था कि मौने माता की surat 
= दिया | माता को [शिक्षा प्राप्त करने का साँभाग्य 
विश „मा था । वह चाहती थी कि उसकी लड़की कसी हालत 


कै पाएत करे | इस बात को सोचकर [क माता ने उसके दोष 


को जानती eg भी उसे स्वागत ही नहीं कवल पर प्रेम करना 
चाहती थी वह बहुत दुखित हुई | 

मेँ यह निश्चयता के साथ कह सकती & [क उस माता को कभी 
भी एक मर्नोवज्ञान की किताब देखने का ature प्राप्त नहीं हुआ 
था पर उप्रपने सहज ज्ञान GANT उसे मालूम था क प्रेम आर सुरक्षा 
की भावनाएं ही उस लड़की को ane कमजोरियां दूर करने मॅ 
मदद करेंगी | माता चाहती थी fe घर एक शरणस्थान बनें जो. 
जीबन की ote क समय जीवन की रक्षा करे | इस समय शीला 
के जीवन में जो तूफान उग्राई थी बह इतनी तेज थी कि उससे 
उसका मन विर्चालत हो गया था | पर माता के आठ से एक अपडाब्द 
न कटु वचन निकला | एसा शांत तथा प्रेम का वातावरण रहा 
कि तरप्रपनी स्थात पर विचार कर वह पझ्चाताप का >प्रवसर प्राप्त 
कर सकती थी | सचमुच माता के एसे त्प्राचरणने उसके जीवन 
की feat को पलट [दया | बहं suet चल कर एक योग्य माता 
बनी | इतना ही नहीं लोकन एक आदर्श गृह निर्माता बनी | al 

परिवार में ser कार्ड ह॑ ता माता जो किस प्रकार का घर बनाना. 
हो इस वात का विचार कर सकती ह॑ | याँद माता उप्रपने घर को 
साफ सुथरा रखने का दर्शन देखती ह॑ तो चाहे उसे कठोर परिश्रम 
करना पड़े बह करगी त्प्रार 5प्रपने जीवन में वह उ5प्रवश्य सफल 
होगी | परिवार के लोग भी माता की [महनत का देखकर सावधानी 
वरतेंगे | उनके मन में एक प्रकार का भय रहेगा | माता 
इस बात का सहन नहीं कर सकती [क वह faq भर घर की 
साज-सज्जा को समुचित स्थिति में रखने की काशश करती 
रहे uk दूसरे उसका सहयोग न करे | यह संभव हू कि 
बच्चे घर में माता से कुछ सीख न सके | पर बच्चों को [सखाने के | 
fay तप्रपनी माता को बहूत धेयं धारण करना पड़ता हं । घर 
साफ सुथरा रहना उसके धैर्य का फल ह | डर 

माता को अगर घर की देख-रंख करना पसंद न हो ता बाहर 
जाकर कोइ काम करना पसंद करती ह॑ तो इस काम को एक नॉकरानी 
कर सकती हं | दाई बच्चों की देख-रोख कर सकती है | पर सही 
तो यह ह॑ [क माता का स्थान न नांकरानी ले सकती हा तरार 
धात्री | माता का सब से पहला काम हौ घर में | उसका पहला र 
घर में होना चाहिए । उसकी ofa हांनी चाहिए 
करने की | चाहे बच्च्चों को दाई भरपेट खिलावे, | 
पर उनके जीवन. में माता के घर में न vet 
उसके “प्रेम का तथा उसकी संर्गात 


आकर्षक 


मनुष्य समाज में रहनेवाला 
ह॑ | उसके जीवन में बहुत-से दायत्वाएं ह॑ जिन में से एक यह 
भी हे fe बह लागां के साथ [मिल-जुल कर रहते हुए ood जीबन 
को सफल बनावे | यह तभी संभव हो सकता हाँ जब वह अग्रपने 
व्याक्तत्व को आकर्षक बनाने की मालक बातों का ध्यान wad 
हुए तप्रपने तरप्राचरण का निर्माण करता ह॑ | किसी ने कहा ह॑ कि 
व्याकतत्व कभी-कभी मास्तषक का काम कर सकता हाँ | इस कथन 
मे ः्प्रत्युक्त की बात ज॑सी मालूम पड़ती ह॑ पर यह तो व्याक्तत्व 
के महत्व को बताने के [लए कहा गया ह॑ | 
` उप्र यह जानना त्रप्रावइयक होता ह॑ [क तरप्राक॑क ब्यांकतत्व क्या ह 
जिस का इतना महत्व बताया जाता ह॑ | 
एक आकर्षक व्याक्तत्व बह ह जिस में लचीलापन पाया जादा 
हं । यह गुण एक व्यांकत को [कसी भी बाताबरण के -प्रनुकूल 
करने में मदद करता हो | इतना ही नहीं आपतु वह अपने गुणां से 
दूसरों को ञप्रपनी ok ऽप्राकर्षक करता ह | यह कई गुणों का 
Het ह॑ | नीचे कुछ गुण [दूए जाते ह | 
O A कछ मनुष्यां में ऐसा गुण होता ह॑ [क बे दूसरों की मार्नासक 
तथा शारीरिक Ratt को सहज ही से समझ कर उनसे oo 
` सुबध स्थापित कर सकते ह॑ | एसे तप्रादौभयों मे कल्पना शाक्त 
रहती ह॑ [जिसके द्वारा वे दूसरों को मन मुग्ध करे रहते ह | 
Re गुणवाले मनुष्य दूसरों की राच तथा sets ao कमजोररियोः 
at पहचान कर उनसे लाभ उठाते ह I 
Ri काड व्यक्त ute amt >ग्राकर्षक व्यांक्तत्व से लाभ 
चाह तो उसे छापने मन को संतुलन तथा नियंत्रण करने 
'का विकास करना पड़ेगा |. 
म किसी ERA या लक्ष्य वना इधर-उधर डांवाडोल 
कभी दूसरों को प्रसन्न नहीं कर सकता | 
Perr तथा दूसरों के साथ 
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जिसका त्प्रभ्यास ट्वारा विकास होता ह॑]. 
CRF 


व्यक्तित्व 


भी चरित्र के गुणों को दिखाता ह॑ | इतना ही नहीं परापत हार 
मास्तष्क की स्थात उनसे प्रकट होती ह॑-- प्रातभा या मन्ता प्रकर 


| 

होती ह॑ | 4 
धरता of. ea ul m न॑ के 

६] स्वर की ककशता या म ! भी व्यक्तित्व के गुणो मं | , च्छ 
से ह॑ | स्वर की मधुरता 5््याकर्षक व्यांकतत्व का गुण हे | ee 
७। सच्चे मनुष्य का व्याक्‍्तत्व बहव उ्प्राकर्षक होता हँ | ae 
८ | आकर्षक व्याकतत्व की भाषणा अपनी योग्यता के अनुकल 
दूसरा 

pen पय हो 
९ | त्रप्राकर्षंक व्याक्तित्व में त्प्रात्मानर्भरता तथा उप्रात्म-नियत्रण त 
Kí 

को बात पाई जाती हे | ae 
१० | उसमें हंसी मजाक द^१ भी कछ मात्रा रहती ह॑ | इसके बिन a 
Te जीवन के कंटकमय पथ पर चल नहीं सकता | न 


११ । स्वार्थपन त्रप्रादर्घक ब्यांकतत्व में नहीं पाया जाता | स्वार्ध 
मनुष्य की only किसी का [दल नहीं जमवा | a 
१२। मुखड़ से भी एक मनुष्य के हृदय की भावना तथा fant ; 
का भेद मालूम होता ह | र 
१३ | ewe व्यांकतत्व के विचार में उदारता का लक्षण रहली 
हाँ | 
१४] त्पराक्ष॑क ब्याक्त में उत्साह का गुण रहता ह | 
१५। जिस मनुष्य का स्वास्थ्य area नहीं रहता वह रा “4 — 
व्यांकत नहीं समभा जाता | ह Fy, 
१६ | त्प्राकर्षक cuted में छल्पना-शाकत की प्रचुरा रहती í 
इसके बिना तो बह गृंगे मनुष्य के जैसा समभा जाता ह॑ | aa 
१७ | विभिन्न [स्थातया का सामना करने की योग्यता 2 | 
व्याकत का विशेष गुण हे | i us ह ater |; 
१८। उसमें विभिन्न विषयों के ज्ञान का भंडार रहता | | 
क॑ विभिन्न समस्यात््रों से वह पर्रिचित रहता हैँ | a 
१९ एक snes cater में दूसरों की बातों को | 
सुनने का गुण पाया जाता ह॑ | 
२०। sane व्यांकत में वाक्य:शाँक्त रहती हे | 
में तो इस गुण ळा विज्येष महत्व समझा जाता है 


गुण |जन व्याक्तयों में पाए जाते हौ वे उच्च कॉट 
ह॑ matt उनमें उप्राकषंक. व्याकतत्व के 


i | बालिका के tee 
a 


“TT धन्यवाद, SUIT अ्यापने 


बड़ी मदद की,” रानी ने कहा, “पांचवें शब्द को हिज्जा 
[ना मेरे लिए बहुत slot था, उसे oom की सहायता से मने 
] हमारे | लया |'' 


“aie है, प्रब sree रात हो चली हाँ सां तुम सोने Gent 1” 
गता ने कहा । 
'ग्रच्छा माता म॑ जाती हं, एसा कह कर रानी उप्रपनी पॉन्सल 


mt कागज ate हिज्जे सीखने वाली शब्दावली पुस्तक को 
ह |. त पुस्तक के पास रख कर साने चली गई |! 
gT दूसरा दिन क्लास में सूश्री राय ने कहा, ‘Tent परीक्षा का 
नय सिय हो गया, इसालए उ5पग्रपनी पुस्तकों दूर रख at.” रानी ने 
हले क समान उप्रपनी पुस्तकें उप्रपने dot की कुसी' में रखा | 
A Wen [लिखने के कागज विद्यार्थियों को दिए गए | सुश्री शब्दा 
ग उच्चारण करती गई आंर विद्याथी उन्हे [लखते गए | रानी को 
i ह ठन लग रहा था | 
| स कोठन शब्द जिसे उसकी माता ने रानी को सिखाया था परिक्षा 
वचात | श्राया | हजारों परिश्रम करने पर भी वह उस शब्द के [हिज्जे की 
दिण नहीं कर सकती थी । दूसरे शब्द तो उसके लिए सहज 
rafi 
टसर शब्दों को लिखने में उसे कुछ afore नहीं हुई | कौठन 
| को चिता में बह इधर-उधर ह्यष्ट फेरने लगी | उसने तरप्रपनी 
FAG । * के बगल में पुस्तक रखी देखी | गाणत की पुस्तक सब पुस्तकों 
PR रखी हुई थी | 
ही | | test की शब्दावली पुस्तक यहां रखी हुई ह॑ । उसे एक 
देख लेने से कुछ हानि नहीं ह |" 
कां | दस्‌ 


शब्दों को [लखते समय उसका हाथ उप्राप-ही-प्राप पुस्तकों 

SR चला गया | उसका हाथ कांप रहा था | ऊपर की हिसाब 

॥ को उसने उठाया | 

a सै Tare पुस्तक उसके नीचे पड़ी हुई थी | जो शब्द उसके 
|; Wor था जिसको वह नहीं [लख सकती थी उसी पर उसकी 

जात ७. एडी । शीघ्‌ उसने उस शब्द को देख कर परीक्षा पत्र में लख 

ला कल शब्द की शब्दावली पुस्तक से नकल करने में उसने 

की थी |क उसके ऊपर जो पुस्तक रखी हुई थी वह 

से बच गई | 

खत्म हो 


' लगी, 'ऽप्रबश्य इस समय मुझे उप्रच्छा 
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नकल करने को अपेक्षा कम अंक पाना अच्छा है 


- शब्दावली पुस्तक को निकाला oe पूछा 


गई, परीक्षा पत्र वापस दो दिए गए । रानी z 


रानी एक mgd छात्र थी | उसके मन में यह बात RR कर 
m vel थी कि चोरी करना अचत नहीं ह॑ | “for भी म॑ने जो 
थोड़ा देख लिया at कुछ हानि की बात नहीं ह॑ |" रानी ने 
त्प्रपने मन में सोचा । 

समय हो चला था | घंटी बजने पर थी | घंटी बजने पर सब | 
छात्र छात्राएं भोजन करने को जाने वाले थे | सुश्री ने रानी से | 
कहा, “खाने के पूर्व म॑ तुझ से कुछ वातं करना चाहती हू | 3 

रानी के मन में तरह-तरह के [विचार उत्पन्न हो रहे थे। "कया | 
राय ने मुझ नकल करते देखा ।' जब दूसरे विद्यार्थी लाइन 

लगाकर त्प्रपने तप्रपने खाने की पोटली लेकर बाहर खाने को जा रह | 
थे at वह उनको देख रही थी | फिर रानी के मन में विचार उप्राने 
लगा, “कसे वह जान सकती [कि मँने एक अब्द कापी की हौ || 
मँ तो बहूत सावधानी से नकल कर रही थी |" z 

Pra राय उसके समीप omg ou उसकी हिसाव-पुस्तक से 
रानी क्या तुमने 
परीक्षा के समय यहां से शब्दों को नकल की 2” 

रानी स्तोभत हो कर देखते हुए, ''त्रापकां यह बात कसें 
मालूम हुई 2” 

रानी म॑ने तुमको पुस्तक खोलते हुए देखा |” 

od ने तो केवल एक ही शब्द को देखा ।'” 

“यह सच ह॑ [क तुमने एक ही शब्द को देखा पर एक ही 
बहुत शब्दों के बराबर ह॑ । तुम्हारे प्रश्‍न पत्र के [लए तुझ 
sue नहीं मिलेगा 1” ER 

“tra राय, मौ बहुत द/खत & कि में ने एसा काम किया 


` जप्रब “मँ ' ऐसा कभी नहीं करूंगा |” 

“म॑ बहुत खुश हं कि तुमने त्प्रपने दोघ मान 
तप्र मौ यह चाहती हं [कि तुम aot जगह पर ब 
खाने के पदार्थ, मै ही स्वयं तुम्हारे [लए ला देती 

ठीक ह॑ मौ एसा ही करूंगा |'' 

रानी को बड़े जोर से भूख लग 
कहां चली गई इसका पता नहीं 


।ललीने पूछा, “रानी तुंमे क्या ही गया 2” 

*शक्षिका कहती हे म॑ ने चोरी कौ," रानी to rat दोष को 
[छपाती हुई! कही | वह सच्ची वात उन्हे बताना नहीं चाहती थी | 
“हम लोग निश्‍चय जानते हो [क तुमने चोरी नहीं की SAA 
ज्‌ ने कहा | ऐसा कह कर दोनों लर्डाक्‍्यां चली गइ । 

रानी उनके चले जाने पर फट-फट कर रोने लगी | वह उनको 
बताना चाहती थी [क उसने चोरी नहीं की थी पर बह एसी स्थिति 
में नहीं om सकी [क उनको समझा सके | 

[कसी तरह समय बीत गया | उसके मन में घर जाने से डर लग 
रहा था । माता को यह बात बताना नहीं चाहती थी फिर भी उसके 
लिए यह तप्रच्छा था [क सब ठीक कर लें | 

“रानी मैः तुम्हारे ग्राचरण कौ बात सुन कर बहुत चाँकत हो 
THe माता ने कहा, “इतना ही नहीं पर प्रात. दुःखत ह 1” 
“तुम्हे चोरी करने की तरप्रावशयकता नहीं थी | स्कल में ता तुम 
अच्छा अंक लाती थी | इसालए ate तुम एक शब्द को छोड़ दोता | 
अन्य पाने कौ ःप्रपेक्षा बह भला होता |” 


(पृष्ठ १२ का शेषांश) 


' का रसायानक पदार्थ बहुत जाटल ह॑ । उसमें करोड़ों कोष ह॑ । 
ये एक दूसरे से नहीं मिलते । बे ःप्रपने ही विचित्र रसार्यांनक 
पदार्थो से बने ह॑ जिनका उप्रभी तक ज्ञान नहीं wom ह॑ | प्याज 
के fated रसायानक पदार्था के विषय में एक बात निश्चित 
दं oe यह |क जब उसे काठा यां दांत से चया कर खाया जाता 
ह॑ तब वे >प्रलग होते हौ oe उनकी परस्पर प्रार्ताक्रया होती ह॑ | 
इसी प्रोर्ताक्रया के कारण एसी शाक्त उत्पन्न होती ह॑ [क कीटाणु 
नष्ट हो जाते हौ | 

प्याज कौटाणु-नाशक ही केबल नहीं ह॑ पर शोधक भी माना 
जाता ह॑ | बह हमारी इाँद्रयां को विशेषकर 5ग्रांत को साफ करती 
ह ook उससे जो गंधक प्राप्त होता ह॑ वह रक्‍त तथा रंग-रूप के 
[लए लाभप्रद समभा जाता ह॑ | मूत्र की कुछ शिकायत हो at 
एसी स्थित में एक थाली कच्चा प्याज aa पकाया हुनर 
प्याज़ खाने सं लाभ. होता हौ | यह मूत्राशय के लिए टानिक का 
कार्य करता ह॑ | 
` यह स्मरण रखना चाहिए [क जिन्हे पोप्टक तप्रल्सर की शिकायत 

ह वे प्याज न खावे oe भी प्याज नहीं खाना चाहिए [जिन्हे पेट 

की शिकायत रहती ह॑ तप्रथवा [जिन्हे outa के बायु-रोग की शिकायत 

उन्ह नहीं खाना चाहिए sate उससे पेट म॑ जलन det 

'हो सकती हं | 


7 


TERR के Se feat से उपयोग करते 
' मन म एक ग्यसाधारण धारणा छा 
करने के लिए उपयोग 
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a होता ह॑ | लर्डाकयां ही केवल नहीं iad _ 


नहीं ह॑ कच्चं प्याज रखें | उसक॑ बाद a करे रस को ला. 
क 
से नए बाल निकलने की वात बतायी जाती हू 1 far a 


siqg में फर 
में दर्दा हो तों प॑र के ye में: प्याज के एक टुकड़े ई 
से दर्द दूर होने की वात बताई जाती हाँ | कान दद कौ रसने 


को दूर करने के [लए प्याज को om में पूरा भूनना 

रौर उसके बीच भाग को निकाल कर [जितना अधिक Het 

सके उतना गर्म दर्द वाले कान में उसे रखना चाह | ग ja जीव 
विवाई फटने की बीमारी जो सदयो में होती इसके लिए | 

यह दवा का काम करता ह 


उसमें ऊपर से कुछ नमक डाल ON उन स्थानों पर उससे 
रगड़े जहां नहीं फट हाँ | for शरीर के किसी उ्प्रंग में रक्त संचा 
की ata मंद हो गई हं ता प्याज से उस स्थान पर रगड़ने से रक्त 
संचार तीबू होती ह॑ ome fans के कारण जो खुजलाहट होती 


ह॑ उससे राहत मिलती हँ | 
प्याज की गंध को दूर करने का उपाय 


प्याज को कच्चे खाने से मुद गंध दोती हौ उसे दूर करने ष 
बहुत-से सिद्धांत पेश किए गए हं | िपर्रामट, नींबू, शक्कर | 
हरा कच्चा सेव, शलजम इत्याद का चवाने से गंध दूर होती ह | 

हाथ की गंध को नमक, कचा ane, नींबू, शप्राजवाइन से 
रगड़ने के बाद साबुन से धोने से चली जाती हं | 

इस बात को नहीं भूलना चाहिए कि जल जिसमें प्याज उबाला 
गया ह॑ उससे पेट का सफेद रंग साफ किया जाता ह॑ । 


ज ्््् | 
(पृष्ठ १३ का शेषांश) 


होता ह॑ जब कि पीछे माता स्वयं उनकी संगीत चाहती हैँ र यह मी से 
चाहती ह॑ [क बे उसकी बाते माने | उसे इस बात से दुखित होगा | के फर 
पड़ेगा [क तप्रपने बच्चों का प्रेम [कसी दूसरी me © नहा न + 
[फर वह [कसी भात जैसा बच्चों को माता [पता के दुःख सुरण व (केर 
होना चाहिए ब॑सा नहीं ह्ये सकेगा | ऐसा तो तभी संभव z a bene 
था जब माता बाल्यवस्था में उनके दु:ख सुख में भागी ६९ A “ ny 
ute माता यह [निर्णय करुती ह॑ [क उसका घर एसां a A i 
प्रेम हो, हंसी-खुशी का राज्य हो, जिस घर में T ¢ 
मित्रां को लाकर स्वच्छंदता के साथ खेल सकते हौ तो है Py क्ल a 
का विचार पहले ही करना पड़ता È तरप्रौर. इसकी सुव ल्य ह सेल 
[लिए करना पड़ता ह | उसे त्प्रपने घर की साज T 
T पर ध्यान अ्याधिक कोन्द्रत न करके स्वार 7 a 
सुखी तथा सुन्दर रचारत्र वाले बालक बाँलकत््रं से E 
का प्रयास करना चाहिए | सहयोग 
घर के सभी बच्चों को घर साफ-सुथरा रखने में सहया 


चाहिए col जिसके लिए जो प्राक्षण मिलता ह i 


न केवल घर के कामों में हाथ बंटाना जँचत है प a 


a 


F: x सब art पर खड़े होना सीखेंगे | 
दांत | 
रखने a अपने घर का चाहते हाँ आंर उसे प्रेम करते 


ater 


र | घर व॑सा ही बनता हे 


होती 


| कौ प्रतस्थापन की नवीन !र्वाधयां 


$लीफो्निया के पालो तप्राल्टो-स्ट॑नफोड 
यह भी सेण्टर पर हुए एक उप्रदमुत शल्यो 
[ होगा (षके फलस्वरूप २७ वर्षीय राबर्ट' एन० 
aa श ने ऽप्रपने ५६ वर्षीय चाचा, एमरी 
a | षेकली, से ya" का एक जीवन-रक्षक 


पाया ह॑ | इस शल्योपचार के उप्रन्तरगंत 
| ® बका्रस्त गुदो को निकाल कर उस 
घान पर उस के चाचा का स्वस्थ गुदां 
गया | 

ल WR तक क॑लफोर्रिनया में इस 
कल ८ व्याक्तयों क गुदो को प्रात 
af किया गया था | गुदो के प्रातस्थापन' 
शल्योपचारां में ग्राधकंशत: रोगियों 
अपने ही ग्रपने गुद प्रदान किये थे । 
: इस am से सहमत हो 
गेरह क ऋ्रापरेशन की सफलता का 


१ 


Um मॉडसन में विकौसत 
हेस fete द्वारा प्रारम्भ में ही 


तथा तरप्रौभलाषात्परों की ofa के लिए हमेशा स्वप्न देखते 

यानी की बात नहीं ह फिर भी स्वप्नों तथा दर्शनों से 
, जीवन का एसा घर बनता ह॑ जिसक स्थूल स्प को हम 
सकते है । एसे घर हमें उप्रवश्य चाहिए तो for क्यों न हम 
| घर बनाने की कोशा करे जैसा हम चाहते हौ | स्मरण 
जसा sara बनाते हाँ | 
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aqui area चीजा को भी हिफांजत करनी चाहिए । (पृष्ठ ११ का iia) 


प्रव >प्राप यह देख सकते ह॑ कि गुद का काम ह॑ शरीर के तरल 


| अपनी 


पदार्थो को तथा एसड की प्रार्ताक्रया की सामान्य स्थिति बनाएं 
रखना | यह तभी संभव हो सकता ह॑ जब रक्त से जल की विभिन्न 
मात्रा तथा चयापचय क उत्पादन पदार्थ को दूर किया जाबा ह॑ | 
इस कार्य की पूर्ति के लिए गुदो को outa जल [मिलना चाहिए 
तब उसका काम सरल हांगा | 

साधारण भोजन पदाथं जिसमें कापत करने के तत्व नहीं 
रहते उन्हे खाने से तथा utes जल पीने से cin का सब सें 


उत्तम छन्ना संस्थान की स्थिति उप्रच्छी रहेगी | 


OOO 


विकृत ऊतकों ([टस्सू) के स्थान का निर्धारण 
कर लिया जाता ह | इस विधि द्वारा शल्य- 
न्विकित्सक सही विस्म के गुदां-दातात्प़रा का 
चुनाव करने तप्रौर उपयुक्त समय पर रांगी 


का 5ग्रार्षाध-उपचार करने में समर्थ हुए ह॑ ।' 


wae बेकली प्रब 5प्रपनी पढ़ायी फिर 
शुरू कर सकेगा | [कन्तु समय-समय पर उसे 
5प्रस्पताल जा कर उप्रपने गुदो की क्रियाशीलता 
की जांच करानी पड़ोगी | 

स्टॅनफोर्ड के तप्रनुसन्धानकतां-डा० राय 
कोहन, Sto संमुएल Beet तथा STO 
डोनाल्ड sno लांव-ने एक सरल परीक्षण- 
fata विर्कासत की हे, जो यह सुचित कर 
दती ह॑ [क नव-स्थापत गुढे पर झल्योपचार 
के उपरान्त एण्टी-वाडीज का ग्प्राक्रमण हो. 
रहा ह॑ या नहीं | 


रोडियो-साक्रिय ट्रेसरों cant रकत-प्रबाह 


को नाप कर उन्होने पता लगाया कि प्रथम 


विकार उस समय प्रारम्भ होता ह॑, जब घुस- 


विज्ञान का चमत्कार 


जिस से उस में सामान्य रुप से रक्त नहीं 
पहुंच पाता | सही [किस्म की siete को 
थोड़ी मात्रा में [कन्तु सही समय पर प्रयुक्त 
करके वे इन जीव कषां कों प्रभावत क 5 
सकते हो mhk उन्हे त्प्रारोपत उप्रंग को 
विनष्ट करने से रोक सकते हौँ 

इस fate द्वारा दो रोगिर्या का उपचार 
किया गया ह॑ | इन रोगिया' में से एक माहलां 
5प्रार दूसरा पुरुष था | 


शल्यर्चाकत्सकों ने कहा कि उन के 
मतानुसार यह fate इस वजह से उपयोगी हो. 
fe यह प्रारम्भिक विकारों का 
तरार उन्हे ठीक करने में सफल 


mrt थे । | pe ee 
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कब्ज से कष्ट पाने वाले रोगी का सर्माचत 
IRER 


प्रश्‍न: “सन १९६१ ई० में मुझे कब्ज की 
ao शिकायत रही | उस समय से तरग्रभी तो 
मेरी [स्थित सुधर गई ह॑ पर उस समय ज॑ँसी 
ated मेरे शरीर में थी बसी sot नहीं ह॑ । 
मुझे एसा मालूम होता ह॑ कि यह परिणाम मेरे 
PTAC MER का ह॑ ।'' 

उत्तर-- ate ae तप्रपने शरीर की ऊंचाई 
तथा भार का विवरण [दिए होते तो हमें कुछ 
आर अधिक प्रकाश मिल जाता क्योँक कब्ज 
की शिकायत का मोटापा से बहुत घानिष्ट 
संबंध रहता ह॑ । उकत बातों का ज्ञान प्राप्त 
करने के बाद ही तरप्राहार की अचत सलाह 
दी जा सकती ह॑ । त्याप पशु से. प्राप्त घी, 


मक्खन, तथा क्रीम न खाएं oa मांस भीः” 
न खाएं | नारियल भी खाना श्प्रच्छा- नहीं: ६ 
ह॑ | वनस्पत का घी उग्रल्प मात्रा में खा सकते: 
ह लॉकन इस बात का ध्यान रखें कि a. 


का वजन न बढ़े | हल्का ब्यायाम जैसे चलना 
व्यच्छा ह॑ | याद्‌ त्यापकी धुमूपान की रराद 
@ तो उसका पारत्याग करों | चाय, काफी, 
कोला इत्याद उत्तेजक वस्तुग्यों का पार त्याग 
करे ook [चता को भी पास न फ्टकने 
दीजिए | 
याद कोई at MER में अचत खाद्य- 
पदार्थो कों रखें तो उसे ऊपर से विटामिन 
खाने की कछ ःप्रावश्यकता नहीं हे | ate 
प्राप पूर्ण गेहूं से बनी चीजें खाएं तो ae 
ml उससे विटामिन ई तप्र वी प्राप्त हांगा | 
` कुछ फली भी खाएं | दाल आर हर पत्तीदार 
सांब्जयां भी रोज खाया करों | क्रम-से-कम 
दो बार भोजन क साथ फल भी खाइए। 


$ 
९ 
§ 
। 
9 
$ 
९ 
$ 
$ 
९ 
$ 
§ 
| 
$ 
| 
$ 
| 
$ 
| 
4 


सूचना 


x यह “प्रश्‍नात्त*' केबल हमारे 
पक्के ग्राहकों की निःशुल्क सेवा 
करने के ata से प्रात मास 
प्रकाशत [कए जाते हाँ | 

x किसी रोग का नियम-बदध 
इलाज करना, या किसी रोगी की 
[नजी डाक्टर की जगह देख-भाल 
करना, हम 5प्रपने 5प़्राँधकार से बाहर 
समभते ह॑ | 

# सब..प्रश्नों को “डाक्टर की 
सर्म्मात के लए” एक लिफाफे में 
बन्द करके भेजना चाहिए | डाक्टर 
के साथ व्याक्तगत पत्र-न्यबहार की 
मनाही ह॑ | 

* ule am प्रश्नों का उत्तर 


sated रूप से चाहते हां तो 
“साथ में टिक्ट-साहत पता [लखे 
“हुए [लिफाफे भेजें । पत्रोत्तर की 


प्रतीक्षा एक मास से पहले नहीं 
करनी चाहिए | 

+ “पोष्टकार्ड” पर लिख कर 
भेजे हुए प्रश्नों पर कोइ ध्यान न 
दिया जाएगा | 

x जो भी प्रन am भेजे बह 
संक्षप्त तथा साथंक हो ak साफ 
अक्षरों में [लखा होना चाहिए | 
* इस स्तंभ में केवल वे ही प्रश्‍न 


आर उत्तर छापे जाएंगे जो सबंसाधा- 
रण के लिए उपयोगी तथा faae : 
हों । [कन्तु किसी प्रइनकर्ता का नाम 


प्रकाशित नहीं [किया जाएगा | 


* पत्रव्यवहार निर्म्नालाखित पत G 


W की = 


लिए तंग करती ह॑ | सारी रात 
मै कया करूंगी बताने को कृपा करेगे 

उत्तर-- त्प्राष की तीन वर्षे की बच्ची 
रातं में सो कर उठना ak खाने के लिए का 
करना उसकी शारीरिक >प्रावश्यकता 
एक मार्नोसिक शिकायत हं । वह आदत 
ig हं | 

साधारणतया एक नवजात [शशु को लि 
भर में छह से सात वार खिलाना पढ़ता ह| 


प्‌ 


Ser केला 0 


ES 


गृह 
ननकी © 


बनत 
"जाते ह | 
an के 


जब तक उसका वजन दस उप्रथवा बह. 


पाँड न हो जाए तब तक इस प्रका ज्ञ 
खिलाना पड़ता हाँ | उसका इतना भार हा. 


Fa : 


Cinthol 


होते वह रात में देर तक सोने लगता ह|. 
co [दिन में वह पांच या छह वार सा म 
संतुष्ट हो जाता ह॑ | जब वे चांद i ‘i 
हो जाते ह॑ oul याद उन्ह निर्यामत स्प से| 
पर्याप्त मात्रा में उप्नाहार मिलता रहे गे 


miaa बच्चे me घंटो तक सोते रहो 


हौ । 


रात के समय का amen थीर-थीर ख र्‌ 


करे ou aa में रात के समय काछ ही 


देना एकमात्र समस्या सुलभाने का उपायै i 


यह संभव ह॑ [क उसके ग्याहार में al 
होने से वह रोना oa RT 
को उसके रोने से तरस नहीं खाना ae! 
रात का SER करने wea नहीं साग. 
कुछ हान नहीं होगी | इस बात की 
समभना चाहिए कि बच्चे रा क 
की हान. नहीं पहुंचाते | जब तर्क 
बीमार न हों त्रप्रथवा उसे चोट नहीं 
* उसके रोने से ata नहीं होती | 

बच्चे कभी-कभी घंटो तक रोवे | 
उसे इस वात का पता लग जाएगा वि j 
राने त्रथवा जागने से क Bs > 
aa ae am ही चुप हो जाए! 
के [लए कछ नहीं मांगेगा | 

दिन के समय जव न. 


qa 


all 


मु हसा 


प्र्न मेरे चेहरे में मुहास उभर = 
gat दूर करने के लिए कुछ अचत 
ie ता का सुभ्हाव देने की कृपा करेगे | 
सामान्य रुप से जां मुहासे उभर 
ae युवाबस्था के लक्षण हाँ | एसी 
|. द्रात्याधक area के कारण से 
ह| Androgens की त्रप्रधिकता के 
avert निकलते हौ । कुछ एसे लोग 
Laat त्वचा तेलयुक्त तथा उसमें चोइटा 
समान परत रहती हो वे शीघू मुहासे का 
Laat हँ | पर समय वे पीछे लांप 
लि। त है | उनसे जो दाग होता ह॑ उसको 
Mort के लिए निर्म्नालिखित चिकित्सा करनी 


हल 


a 


Cinthol सावून से चेहरे को fet सें चार 
धाइए | उसे ऊपर क्रीम, पाउडर इत्याद 
| ई पदार्थ न लगाइए | Wot उप्राहार में 
ie साव्जयां तथा रसदार फल राखिए | 
me तथा तेल की चीजें तप्रिधक न 
al 
भीतर से चिकित्सा के [लए ५०० mg 
Cein {टीकया खाना चाहिए | 5पग्राठ Peat 
| इसका त्रप्राथा भाग fet में तीन वार 
ति £ 


जाच करा लीजिए 
| श्राप के मुहासे पाव भर त्प्राते हाँ 
| भचा विशेषज्ञ से परामर्श लीजिए 


गुदो की पत्थरी आर एस्प्रन 


aa: “क्या यह सच बात ह॑ [क एस्प्रन 
aig पत्थरी को भस्म कर दता हो १" 


हेम लोग यह विचार sod मन में 

शते कि ऐस्प्रन गुदे की पत्थरी को 

FN | 

जो पत्थरी पाइ जाती हौ उसमें 

o के उप्रनुसार विभिन्नता 
न म॑ तो कछ एसिड के विरोध 

he पदार्थ पाया जाता हँ | इसालए हम 


| के लिए [किसी प्रकार गुणकारी 
| सकते | 


hn by the ©, 
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we प by 35 Reana 1, and printed 

65. १६९ Ju at and for the 
5 ACES lishing House, Poona 1 


श जीवन माचे १९६६ 


cl 


TT डाक्टर से sot दांत तथा at : 
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स्वास्थ्य, और जीवन के ग्राहको तथा पाठकों 


के लिए आवश्यक सूचनाएं 


“स्वास्थ्य sok जीवन''-- satiegea बाँचमंन पार्ब्लाशग हाउस, सांल्जबरी पाक 
पूना-१ द्वारा प्रात मास के प्रथम सप्ताह मं प्रर्काशत होता ह॑ | 


जिन ग्राहकों को [दसी मास का aia न [मले वे कृपया डाक घर सं पूछ-ताछ कर, पास्ट 
मास्टर क उत्तर-साहत, हमें तुरन्त सूचना दो, ताकि डाचत कायंवाही की जा सके | 


ate ud में पारबतंन करना हो तो ग्राहक संख्या के साथ ही उप्रपना पुराना तथा नया 
पता दोनों साफ श्परक्षरों में लिख कर हमें सूचना दीजए 


स्वास्थ्य ak जीबन'' का वाषिक-मूल्य ह॑ सात रुपए पछत्तर पैसे | दो बघं का मूल्य 
चाँदह रुपए पंचानबे पेसे ह॑ | 


शिगापुर, मलाया, वनयो, सावांक, थाइलेंड, बीटनाम तथा कंबॉडया के [लाए ''स्वास्थ्य 
cok जीवन” का वाषिक मूल्य ८.०० मलायन sted ह॑ | सलोन पाकिस्तान तथा 
उक्त दशां को छोड़ कर शेष facat के [लए डाक व्यय gen de उप्रलग प्रांत ad 
लिए जाते ह॑ | 


एक वर्ष से कम orate के लिए पात्रका जारी नहाँ,की जाती | 


हमारे प्रार्तार्नाथयां को पूरा ater 
मूल्य चुका देने के पश्चात्‌ ate we 
प्रार्तार्नाथ का पूरा नाम, sale a 
जिस से -प्रपोक्षित कार्यवाही की हि 


@ कृपया “स्वास्थ्य ah जीवन” झु a | arte न कोजए । 


3 कान रसीद दने का सम्पूणं त्प्रांधकार ह॑ | 
» तां रसीद-संख्या दिनांक 
। ऽप्रक्षरां मं हमं [लख aie 


@ कृपया वी. पी. पी. दवारा पत्रिका 
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` पञ्चशरो से खेतां में काम के लिए जाते हे वे रोगां से नहीं 


one में उन से लिए हुए तत्वों को नहीं 
छः कृष कृत्रिम रुप से बनाए हुए खाद 
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झप से प्रबंध करने पर निर्भर करता हा क्‍योंकि उसी से हमारे 
लए पोषणहार प्राप्त होता ह॑ | 

SEMEN का शोध करने वाले उन वैज्ञानिकों दूवारा ःप्रध्ययन 
किया गया ह॑ जो बीमारियाँ का कारण जानने की कोशिश करत 
है पर उन्होंने तो उस भाम का कुछ भी ध्यान नहीं दिया हं जहा 
से हमारे [लए खाद्यान्न उत्पन्न हाता @ | यह ता उस We की 
बात हे. जैसी किस प्रकार की चीज से बनी ह॑ उसकी जांच न करके 
उस बनी हुई चीज में कछ दोष cen ह॑ । इसीलए तो ATER 
संबंधी वातां में प्रवीण एसे wee को व्यवस्था दो सकते 
हो जो केवल semi रांग के त्परार्तिरिक्‍त ak दसरी वाता क 
लिए लाभप्रद नहीं हाता | उनकी AMER संबंधी व्यवस्था तभी 
शरीर की उप्रन्य शरप्रावइयकताग्प्रों की परिते कर सकती 2 जब MER 
एसी भाम में से जहां शरीर के सभी ऋग्रावश्यक 
तत्व पाए जाते हाँ | 


टी 
उत्पन्न GER @ 


एक लेख एंड बोर्णजन त्रापनी सायल, ग्रास व्रार कँसर नामक 
पुस्तक में लिखते ह॑, “तभी amen रार निरोधक ameter से 
कुछ लाभ हो सकता ह॑ जब इस वात का मन में सदा ध्यान 

रहता हो कि भाम amen तैयार करता हे ok त्प्राहार मनुष्य कों 
बनाता हं......पशु we मनुष्य तो भम के शारीरक रसायन के 
प्रीतरुप हं |" 


सन १९५७ Fo में विश्व स्वास्थ्य संघ ने इस बात की चेतावनी 
दी थी कि खाद्याहार उत्पन्न करूने तथा उसे खाने योग्य बनाने 
की जा FLAT कला का उप्ननुसरण हं उसी के कारण aoe Te 
रोग बढ़ता जा रहा हाँ जिसक परिणाम स्वरुप मृत्यु की संख्या 
भी बढ़ती जा रही ह | 


इन वाता का ज्ञान रखते हए भी खाद्य आन्‍्न उत्पन्न करने 
वाले जिनके कत्रा में खाद्यान्न उत्पन्न करने का भार ह॑ बे रासार्यानक 
खाद का उपयोग करते So फसल को नष्ट करने वाले कीड़ों 
कोः मारने के लिए ऐसे विषाणुगर्रों को प्रयोग करते ह॑ जिससे 
लाभ के वदले हानि होती है | ute वे भाम के जेव पदार्थों को 
खाद्य के रुप में उपयोग करते तो sam में स्वास्थ्य की वात 
पाई जाती ook उन्हें बढ़ाने के [लाए [कसी प्रकार की कांत्रम खाद 
की >्यावश्यकता नहीं हाती | इस बात को स्मरण रखना चाहिए 
2 स्वास्थ्य UST कां कीड़े मकांड्रे £ग्रथवा बीमारियों 3पग्रपना 
Ea, T नहीं सकती | एसी बात मनुष्य के लिए भी लागू 


at तो हर कहीं चाहे वाग-बगीचे 
या त्रप्रनाज क॑ खेत हां 
कीड़-मकोड़ो mR वीमारियों की भरमार E | यहां तक कि जिन 
हाँ तरार उन में भी बीमारियां इतनी बढ़ती जा रही ह॑ कि k 
मल का जां पहले वेखटके खेतों में खाद के लिए उपयोग किए 
जाते थे श्व सुर्राक्षत नहीं समम जाते matt प्रकृत की 


सकते | इस लिए 


at भाम में डालने से जसा उसमें पेड़ पाँधे "तथा ऽप्रनाज 
den कृत्रम रुप से तंयार किए हुए खाद से नहीं होता ae 
से तो वीमारियां बढ़ती जा रही ह॑ ook तत्व भाम S M | 
रहे हौँ तो फिर वह भूमि का तां स्वयं रोगी ही सम oe A 
तो एक रोगी दूसरे रांगी कां नीरोग्य की स्थिति + लाने को ह 
योग्यता रख सकता ह है 
भाम में त्रान्न उपजाने के लिए गपग्रमॉनिया का wes 
त्रान्य कृत्रिम खाद दना ता एसा उत्तजक ह जसा घोड़े का 
मार कर जल्दी दांडा कर मार्ग तय कराना ह । एसा करने 
रही-सही शाक्त का ह्यास हा जाती UR दम घुट जाती हे 


९ 


मनुष्य का स्वास्थ्य भूमि से त्र्प्रारंभ होता ह इर्साला मनुषय 
जाति के स्वास्थ्य की चिन्ता करने वाली इस वात का [विशेष 
ध्यान रखना चाहिए कि भाम जहां aa उपजता ह॑ वहा ह 
mae कां दूर करना | भूमि के उन्हीं >्ग्रभाव के कारण मनष्यो 


म॑ ares उत्पन्न हाता ह | 


j- 


ara 


तथा aM 


स्वास्थ्य 


Ho re 
a 


a42 


जे० डी० होर्नारकसेन, एम०डी० 


१. अपने दोना परां को सटा कर तथा हाथों को कमर में रख 
कर खड़ हां जाइए | फिर एक प॑र को सामने ऊपर उठाइए 
परार नीचे कीजए | पैर को ऊपर उठाते समय भीतर सास 
लीजिए त्प्रांर नीचे उतारते समय सांस छाडिए | इसी प्रकार 
दूसरे प॑र को कीजए | सांस लेने की [क्रिया भौ ठोक उसी 
प्रकार कोजिए जसी पहले पैर के समय की गइ थी | इसके 
बाद दानां tt को बगल से दारी:वारी कर के ऊपर उठाइए्‌ | 
प॑र को एक वार उठाते समय भीतर सांस लीजिए वप्रां दूसरे 
प॑र को उठाते समय सांस छोड़ए | इसके वाद दाना di 
का बारी-बारी से पीछे ले जाइए | पांच से दस मिनट*तक इन 
व्यायामां को कीजिए 


Ee nM CC-0. In Public Dom 
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उप्रपने शरीर को लचीला बनाकर जीवित ai 


Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


E. जीवन का र्थं तो aiaia jor 
कार्यशील तथा प्रजनन हाता हं । इधर-उधर हांना ही जीवन हँ | 
शरीर का कोई at का याद उपयोग न हो तो बह = 
तथा ait में बेकाम हो जाएगा । शरीर के किसी उग्रंग का उपयोग 
नहीं होना उसके लिए खतरनाक हाँ | वह कोष उत्पन्न नहीं का एक्स वि 
सकता AM संक्रमण का शिकार वन सकता हं | | 

प्राप की मांसर्पोश्ययां के ब्यायाम का प्रभाव समस्त शरीर | 
पड़ता ह॑ | बह हदय को उत्तोजत करके रक्‍त संचार की गात ai| 
तेज करता हौ, फेफड़े की योग्यता का बढ़ाता हं, मार्नासक क्त 

जाग्रत करता ह॑, हाडिड्यां का विकास करता ह॑, प्रास्थबंधन 
रक्तर्नाडयों, Tt तथा पौशियां तंतुन्रप्रां का मजवृत करता 
हो | खड़े होने, उठने-बेठयो का रूप बनता हं | व्यायाम स॑ सहः | 
शीलता भी बढ़ती हं 

एक छोटे लड़के की तप्रवस्था 
मिनट के व्यायाम को त्प्रभ्यास 


से मौने cto पी० म्युलर के पांच | 
करना सीखा | उन व्यायामा ब 


(शेष पृष्ठ बीस पर) 


ताका. 

२. >प्रपने दोनों पैर तथा हाथों को बगल में फलाः aa ant 
जाइए | [फर दोनों हाथों को सीधा रखकर सामने a भे क | 
सांस लीजिए | हाथ को सामने aa हए बा * fe 


हाथ को नीचे करते समय उठ जाईर र 
निर्कालए | इस ब्यायाम को बारह बार 


स्वास्थ्य आर जीव 


i oe ys ie ee मार्नासक a anters 
C १७ 


सार्व ओरगीवन 


१९६६ 


सचित्र मासिक पात्रका 


SSE SR SI 2200070070 


सम्पादक-- ९. के. कच्छप 


प्राइं. UR. बंजलीएल, एक्स मेजर, 
वाई .एम.एस.- 


RR प 
[त कां 


ata i शलजाबंथ जे. [हस्कांक्स, एस. डौ 
बंधन, एस. जे. यवालकर, एम.बी.बी.एस., टी.बी.डी. 
d 
जं. बी. तप्रालिवर, एम.डी., डी.टी.एम. 
के पांच 
मों का 


+ इस wad x 


प लेख' we 
अपने शरीर को लचीला बना कर जीवित ve R 

| क्यों कुछ लाग स्नार्यावकता का [शकार बनते हौ ४ 
अवासी (प्रज्ञं रोग) T oe E & 
| हैसना उप्रपने स्वास्थ्य तथा EN के लिए उप्रच्छा हो ८ 
| मिचली se वमन छः ae SS ४८ 
वती Aa 5 
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“हा जाएगा | 


TEDA CA १६५७-००-१७. क ETT, 


Anma 


रोग निरोध 


“रोग की चिकित्सा की तप्रपक्षा 
रोग न उत्पन्न att देने वाले उपाय उग्नाधक महत्वपूर्ण ह॑ । 
mata यह एक बालक भी समभता ह॑ कि रोग न उत्पन्न होने 
देने से ane का स्वास्थ्य उन खर्रावयां से बचा रहता ह॑, जां. 
उसके रोगग्रस्त हो जाने के वाद शरीर में उत्पन्न हो जाती हा 
maa चिकित्सा के उपरान्त भी बनी रहती हो | भोजन क विषय 
में जरा-सा ध्यान देने से रोग की उत्पात्त रोकी जा सकती हं | 
स्वास्थ्यःशञास्त्रयों का कहना हे [क कोई भी रोग एक ही क्षण में 
उत्पन्न नहीं होता । उसके व्याप्रक रूप धारण करने में समय 
लगता हे sok तब तक उसकी गात पहचान करके उसका विरोध 
[किया जा सकता हँ | शरीर की स्थिति स्वयं ही किसी भी रांग 
की सूचना दे देती ह॑ | याद शरीर के दिए हुए संकेत को ध्यान 
में रखा जाय, तो रोग चार की तरह त्रपराक्रमण नही कर सकता | . 
हमारे देश में तो भोजन की व्यवस्था ही इतनी उत्तम हो सकती 
ह॑ क रोग [नरोध स्वभावतः हो जाएगा | Be 

ऊपर कौ. उक्ति में स्वास्थ्य-तथ्य की बातें हौ । ग्रपन दंश | 

की 'जनता का स्वास्थ्य भोजन की व्यवस्था उत्तम होने पर [नभर | 
हे । भोजन की व्यवस्था उत्तम हो सकती ह॑ | इस के [लए हमे | 
सहयोग की >प्रावश्यकता ह । स्वार्थपन की भावना का परित्याग कर 
दूसरे की fet का विचार करने पर यह संभव हा सकता ह॑ । 
स्वार्थ का त्याग कर संचय करने की नीत को न त्प्रपनावे तो. 
भोजन की व्यवस्था उत्तम होगा त्प्रौर रोग निरोध ae स्वभावत 


सन १९५८ के यातायात एवं परिवहन-मंत्री श्री 


हिका 


42:25. ct 
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= क्या कुछ लोग स्नायविकता का शिकार बनते हैं 


dio mo एडसंन, एम०डी० 


व भावना 
AC नही 
fat की £ 
| सकता 
Al के रोः 
के सामः 


बन व्यः 
ace 
| fa 
न्ता तो । 
वात तः 
Re रा 
fa तेज़ - 


O. W. Picture. 


: पिछले चांबीस घंट के 
भीतर स्वस्थपूर्ण बच्चों का जन्म हत्या हं । इन में से बहुत एसे 
घरों में जन्म लिए ह॑ जिन के माता पिता उन्हे [दल से चाहते ह | 
एसं घरों में जन्म लेकर वे oes नागारक बनेंगे | दुसरे बच्चे 
तो उप्रभागे हौ gaits उनका 


के [शकार बनेंगे | acum, नशीली TP तथा बुरे व्यसनों में 
लगना व्यांमचार इत्याद arent कार्य से बचना उनके ay 
की बात नहीं जान पड़ती | इनमें से कुछ एसे बच्चे ह॑ जिनकी 
Rent नहीं हौ पर वे तो बचपन तथा युवापन की 
' के कारण unt चलकर दूसरों के लिए वाझ बनेंगे | 
व्यक्तित्व के होने का दोष एक ही बात पर निर्भर 
बंशागत प्रायां तीवू होती ह॑ तो परिवेश का 
होता ह॑ 20010 


>प्रथवा शिक्षकों पर परिस्थिति 
पड़ता भले ही उनका प्रभाव 


त 


' बनते 
wa हष्ट-पुष्टता के fay समाज का नमूना oe 


जिनके मन में कुछ एसी प्रार्ताक्रयाएं होती ह॑ जिसे ig यं लः 
मार्नासक दूव॑लताए' उत्पन्न होती हौ उनके कारण वे निर्णय ; नर प्र 
कौ सामर्थ नहीं रखते । उ्र्प्रांथकंश्य स्नार्यावक रोग के a r i 
ही बनते हाँ जिनमें स्नार्याबक दुर्बलता पाई जाती हं श ह एसे 
[कसी-नरकसी YM ह॑ 
उनका एक वर्ग हाता ह॑ | इस वर्ग के सभी artes (चन्त त्क : 
त्परसुर्राक्षत समभ जाते ह॑ | इन में से कुछ तो 5 ‘hy sa 
शिकार बनते हौ तो कुछ अवसाद ग्रस्त होते हं | AGT ` | i 
जिन में इन दोनों atai पाई जाती हौ | | 
मनुष्य को स्मरण ater का auras oe # ला 
है । वह वर्षों पीछे की घाटत घटनात्ओं को a 
हं इस प्रकार वह उनके द्वारा कछ-कुछ भविष्य s 
सकता ह॑ ook गंभीर uffeata में पड़ने से बच क्छ लोग 
के विपरीत भांवष्य को जान सकने की योग्यता चित्ता मँ 
काठनाइयों में डालता ह॑ जब वे [कसी बात की ae 
जाते हौ | इस श्रेणी के कछ लोग एसे हौ त si i 
बहुत उप्रच्छा रहता ह॑ | उनके शरीर की गठन प्रच 


किसी प्रकार की त्रुट नहीं 


7 [बे विटामिन खानज उप्रथवा प्रॉंटीन क ःप्रभाव के कारण 
लिए कि वे aA जीवन का परिवेश क त्प्रनुकूल 
हमारे जीवन में कुछ चिन्ता की वात उत्पन्न होना स्वाभाविक 
ida किसी तेज से दाँड़ती हाई रेलगाड़ी या मोटर गाड़ी से दब 
दका भय | एस भय क॑ कारण जा चिन्ताए' उत्पन्न होती हौ 
समान्य समभी जाती हाँ | यह ता एक प्रार्ताक्रया हं जो स्वस्थ 
जरी जाती हैं. पर चिन्ता म॑ डूब रहना जिसके कारण मन खिन्न 
ल्ला है यह एक दसर प्रकार का भय हं इस प्रकार की चिन्ता 
किसी लक्ष्य की vie नहीं ले जाती पर मन में किसी बात के 
र्ण के कारण उत्पन्न होती ह | एसी चिता का या मन में 
4 भावना तीवू रूप से उदू्वोलत हाती ह॑ जिसका कोई विशेष 
qm नहीं होता | वह तो आपने शरीर में किसी दुर्बलता उत्पन्न 
पे की [चिता करता हं | बह सोचता हं कि मुझे हदय का दारा 
॥ सकता हौ या किसी दसरे प्रकार की शिकायत हो सकती ह॑ | 
ता के रोगी की स्थिति इसी प्रकार उत्पन्न होती ह॑ | जब तक 
m सामने कोई विकट स्थिति नहीं aÀ तब तक वे सुखी 
न व्यतीत करते ह॑ पर जसे उनके सामने कोई संकट का 
lag प्रा टूटता हो det उसकी सांस की गांत तीबू हा जाती हो | 
चिन्ता के कारण सताया जाना सुख का विषय नहीं हो 
तो एक 5ग्रसुखी भावना ह॑ | व्याक्त विशेष के मन में शकत 
रात तथा एकाकी भय की भावना वनी रहती हाँ | एसी [थात 
[पड़े रह कर वह as यह त्प्रनुभव करता हाँ fe उसकी 
दि तंज गात से चल रहा 
RH लगती, शरीर से पसीना निकलने लगता ह॑ oh विचित्र 
intent होने लगती ह॑ | यहां तक कि उसकी रक्तभार बढ़ने 
| संभावना an जाती ह॑ | उसका हदय धड़कने लगता है [जिसके 
स्वरुप बह व्याथत हो उठता हे त्प्रार शरीर में किसी प्रकार 
कायत उत्पन्न हो जाती ह॑ | एसे cated के [लए यह सोचना 
at ये लक्षण शरीर के भीतर के stem में विकार उत्पन्न होने 
1 *करण प्रकट होता ह यह स्वार्भावक ह॑ लॉकन उप्रसल में ये सब 
कः |िण चिन्ता तथा गुप्त भय के कारण ही उत्पन्न होते हो | 
र एसे लोगों के मन में इस बात की oma की बात am 
m हे [क वे रोग के [शकार बन गए हो फिर भी यह तो [कस 
INS भावनात्मक संघर्षण की बात ध्यान में sue ही नहीं 
| अगर एसे लांगों की हदय के दारे की शिकायत हो at वह 
a के कारण बढ़ने लगती ह॑ | st at उसके मन में यह 
: alls a ae उठता ह॑ [क कितने [दून तक उसकी एसी स्थिति 
oA कया यह स्थात स्थायी रुप धारण करेगी ? एसे प्रइनां 
॥ शके मन में ना सामान्य ह॑ जिनका उत्तर देना अचत भी 
व्यांक्त का याद समुंचत स्प से चिकित्सा की जाए 
भावना ह॑ fe उसके हृदय के दारे की शिकायत दूर हो सकती 
लोकन यह तो उसके मन की चिन्ता को दूर नहीं कर सकता | 
की समस्या बनी ही रहती ह | 

गा का >प्रखल कारण प्राय: स्पष्ट नहीं हो पाता क्याँक 
 पीलकपन से उत्पन्न होता हो | बाल्य काल में उसे एसी 
ता करना पड़ा था जो सुखी नहीं थी | यह हो 


ral 
as | 
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हो । इसके वाद उसकी सांस Ge. 


~ 


कारण उसमे एकंतता की भावना उत्पन्न हाँ गईं थीं | जव भीं वढ | f 
पीछ उस बात को भूलने की हजारा atta करता ह॑ वह oh 
भी गहरी रुप से उसके त्प्रचेतन मन में स्थान जमा लेती ह॑ | पीछे 
की उन दुःखदायी बातों को स्मृति में नहीं oot देने के लिए | 
वह इस प्रकार की स्थित उत्पन्न होने नहीं देने की कोशिश 
करता @ | फिर कभी जीवन में एसी भी प्रार्ताक्रया हुई! होनी 
ott बंम का aie लग जाना जिस के फलस्वरुप [किसी बात को 
स्मरण करना कॉठन हां जाता ह॑ यहां तक कि वह >्यपना नाम 
mR परिवार की बातों तक को स्मरण नहीं कर सकता | 
याद स्नार्यावक व्याक्त के मन में यह बात am जाए [कि | 
>प्रसुखी घटने के घाटत होने का दायित्व तप्रपने ऊपर ह॑ तो इस 
बात का aot को दोषी जानकर वह oul ही त्रप्राथिक चिन्ता का A 
शिकार बन जाता हं | UN वह नहीं चाहते हुए भी [कसी प्रकार 
की सजा पाकर त्रप्रपने मन की त्प्रसाचकर भावना को दूर करने 
के लिए राजी हो जाता हं | एसी प्रार्ताक्रया कुछ उम वाले बालकों 
के जीवन में देखने में ग्राती ह॑ जो उप्रपने गुप्त दुष्टाचरण के दोष 
क प्रार्याइचत के [लए [किसी भी प्रकार की सजा ग्रहण करने के 
[लिए तैयार रहते हौ | क 
एसी प्रार्ताक्रया उम्‌ वाले लोगों के जीवन में दिखाई दोती व 
ह | वे sud दोष की प्रबल भावना को त्प्रज्ञात रुप से उप्रपने 
शरीर के किसी तपरं पर स्थानांतरण करते ह॑ जिस के पांरणामस्वर्प | 
एसे लाक्ष्ण विकास होते हौ oe सिर पीड़ा, हदय की गात का 
तीवू होना, तप्रथवा पंडू में पीड़ा | त्प्रंत में ऐसे लोग उच्च रक्तचाप 
maa पॉप्टक see, कापत: aa, दमा या [किसी प्रकारा के | 
त्वचा रोग का शिकार बन जाते ह | इन रागां की [्थातयां परिवार |, 
के प्रारीभक जीवन में इा-डाह के कारण जो भावना उत्पन्न हाती 
थी उनको दबाने के कारण ही उत्पन्न होती हो | 
तरप्रब यह प्रश्‍न उठता ह॑ कि यह कंसे होती ह॑ ? इस का उत्तर . 
तो यह हो कि बालक के जन्म के समय से वह कुछ ऱरप्रावड्यकतात्प्रं 
की पंत चाहता ह॑ | वे सहज स्वार्भावक उप्राव्यकताए हौ | इन 
की पूर्तत उसकी माता ही केवल कर सकती ह॑ | बालक को जब 
भूख लगती हाँ तप्रथवा उस जब [क्सी प्रकार की वाधा होती हा _ 
तो बह रोने लगता ह॑ | उसकी माता उसका रोना सुनकर उसके 
सहायता के [लए cise ata aut ह॑ ok उसके तनाब की | 
स्थात तथा उसके एकाकीपन की भावना को दूर करती हँ | जन _ 


मन में चिन्ता तथा भय की. वात त्रपा जाती ह॑ पर माता की 

भाल करने का अपग्राशवासन पाकर उसके मन से भय दूर | 

लगता ह॑ | इस प्रकार उसके मन में सुरक्षा की भावना 

होता ह॑ uk बह धीरे-धीरे 5प्रपने मन से तप्रकलेपन की 

दूर करता हो | as 
इसके विपरीत याद माता किसी दसरे 

sak उसके रोने के कारण रोष प्रकट करे तरप्रार 


उसको पता के उप्रथवा माता के देहावसान के a 


I Ee 
~: Toi 


बड़ी mia के [नचले भाग के TAR 
के पास जो दुखदायी स्थित उत्पन्न हाती हौ उसे बवासीर कहते 
हौ | यह.राग केवल सभ्यता के बीच में रहने वाले लोगों को उप्राक्रमण 
नहीं करता लोकन उनका भी जो [क outers निशास्ता, त्र्प्राथक 
वसा तथा tas प्रोटीन खाते हो; न यह तनावपूर्ण जीवन व्यतीत 
करने वालों को ही केवल उप्रपना [शकार बनाता ह॑, न इस की 
सीमा जलवायु त्प्रथवा तापमान से बंधी ह॑, पर यह सभी जाति के 
लोगों को बिना रंग विभेद [कए aro शिकार बनाता ह॑ | दुनिया 
के [कसी भी भाग में रहने बाले [कसी भी पाररास्थात के लोग इससे 
नही बचतो | कहने का मतलब यह ह॑ [क :प्रसंख्य लोग जिनके 
“We जीवन की सुविधाएं नहीं ह॑ तथा सभ्य लोग जो एश-5पग्राराम 
से रहते हो बे भी इस रोग की शिकायत बताते ह॑ | 
इस रांग का श्प्रारंभ हमेशा बाल्यावस्था में नहीं होता | इस 
समय माता [पता बच्चों की acl करने की ःग्रादत के बारे मे 
सचेत रहते हो इसालए उनकी (कच्चा) भी इस स्वाभाविक क्रिया 
की uk ध्यान उत्तेजत eo रहता ह | 
कुछ बच्चों की ट्टूटी करने की aed की oa उ्ग्राथक ध्यान 
नहीं रहता उन्हीं को sunt चलकर इस रोग का शिकार बनाना 
पड़ता ह॑ | 
इस रांग से बचने का केवल एक ही उपाय रहता, तो Pate. 
wt उससे बचने के [लए इस प्रकार की सलाह देता: ''त्रप्रपनी 
ट्टूटी करने की ग्यादत पर अचत भावना बनाना |" बहुत-से लोगां 
PIR इस बात का उप्रभाव पाया जाता ह॑ | वे इस बात की उप्रवहेलना 
` करते ह | उनका द्योष्ट्कोण संतुलित नहीं रहता | वे लयात्मक 
स्प सं टूटी करने की omen के समय के मूल्य को नहीं समझते 
ज ही युक्ताहार की बात जानते जिसमें कुछ एसे पदार्थ रहते è 
॥ ग्यांत से बिलकुल नहीं निकल जाते | 
O बच्चों तथा वयस्कों की टूटी करने को > ्रौनर्यामत sea 
बवासीर कौ [स्थात का विकास करती ह॑ | ठीक समय में राज-रांज 
` हटी करने की med नहीं बनाने से उतरगुह में जलन उत्पन्न 
ह इसके वाद रक्तसाव हाता ह॑ आर ate में बवासीर की 
जाती हँ | 
'की कोई निर्यामत ग्रादत नहीं बनाने से कौव्ज- 
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बवासीर-अशे रोग 


एफ० जे० रबेल, एम०डी० 


aly U 

पति नहीं हो पाती | इसी लिए पेट की गड़बड़ी होने की शिकायत fat की 
मानव जाति की रप्राथक संख्या में पाई 

बिना परिणाम का जुलाब, पदार्थ oak इनेमा लगा 
पुराने जमाने की वात नहीं ह॑ | ए Sites ota परगेशन ना 
एक पुस्तक सन १८६७ ३० म॑ लिखी गई थी | यह पुस्तक कवल 
जुलाब लेने के विषय में [लखी गई थी | रेचक पदार्थ लेना है (टी करने 
सब रोगों का इलाज समभा जाता था पर ग्यारधुनिक जगत के लोग | तेवा 
भी जब (कि ज्ञान Fea बढ़ गया हं सप्ताह में एक बार कड़ा रेचक | Bert 
पदार्थ लेकर पेट को साफ करना उग्रच्छा समभते हो | Bere द 

कड़ा रेचक पदार्थ न केवल उग्नांत को त्र्प्रापतु उतरगुढ(गद-तवा) | ge 
की तरल पदार्थो तथा ara सावां के शरीर से निकाल क्र शै diera 
aft पहुंचाता ह | ग ्राज की सभ्यता सफाई की वात एवम छ 
विशेष ध्यान देती हे | सफाई के विचार से तथा स्वास्थ्य IEE 
करने के उद्देश्य से लोग इनेमा लेना जीवन का मार्ग समम | | वे वि 
हौ | पर इस वात को समझना चाहिए कि दवाव डाल कर MN के ९ 
वक स्प से शरीर के किसी भाग को साफ करना प्रकृत के निया हं । 


ववा 


preg समा जाता हो । वैज्ञानिक चिकित्सा इस बात at 

क्ती हो कि पचीस फट 'लंवी att को इनेमा, रेचक 
ga पदार्थ cant उत्तोजत कर के उप्रस्तव्यस्त कर 
उचित नहीं हो जब कि पिछले भाग की ome इंच sore गुद 
ली में शिकायत रहती @ | प्रकृतक नियम के उप्रनुसार तो 
gat देना RTT समभा जाना चाहिए | इनेमा या रोचक कभी: 
af काम नहीं करते त्प्रांर कभी-कभी उनसे क्षात होती हाँ | 
pii कीव्जयत की शिकायत तथा टट्टी करने की बुरी त्प्रादत 


ई 


१ क्वाण जो परिणाम हाता ह॑ उसे वे दूर नहीं कर सकते ook 
4 ही वे शरीर से दुषित पदार्थ को निकाल सकते हाँ | वे न 


ae को उन्नत करते ह न जीवन-ग्र्वाध का बढ़ाते हाँ | 
qe में कड़ी रोचक ता गुद को तथा श्रांत की बाई cule को 
हना खाली कर देते हाँ fe दो या तीन दिन तक टट्टी की oom 


जा सकती ह॑ 
a की जा सकती हे । 
{6+ बवासीर होने के कारण 
९ 
नाम i ee ee one 
aq) ववासीर की स्थात उत्पन्न होने के कह कारण हौ जिनमें 
ना है (टौ करने की उ्नानयामतता ही एक मुख्य कारण समभा जाता ह | 


बवासीर दों प्रकार के होते हँ पहला भीतर का बवासीर ह॑ | 
इर्लाष्मक [ल्ली से San रहता हो गहरा लाल मलहम के रांग 
॥ तरह होता ह॑ | दुसरा वाहय बवासीर है जो नीले-सफेद रंग से 
हा रहता @ | cia प्रकार के बवासीर नाड़ी से संबोधत रक्‍त 
गै थोलया से बने रहते हो | वे गुदे से मिले हाए वड़ी aia के 
mr छोर में त्रप्रथवा गुदा नली में या Te के किनारे गोल या 


विभिन्न ` दिखाते =) 
॥ | वे [विभिन्न ag: प्रकार को दिखाते हाँ | उनके ame भी ast 
के होते cao हरे मटर oh कुछ उप्रवरोट के प्राकार 


ह| po 


बवासीर होने की पूर्व स्थितियां 


१ | मांस पॉशयों का शिथिलन होना | पौशयां २० वर्ष 
से शाथिलन हाने लगती हाँ, विशेषकर ४० वर्ष की उमु 
a शिथिलन-क्रिया तीवृतर स्प से omer होती ह॑ ak ५० 

की उम्र तक शिथिल होती रहती हे | 
९ । वंशागत स्थातियों के कारण जैसे किसी किसी परिवार 
छित दवाव की शिकायत पाइ जाती ह॑ ara नाड़ी से संबोधित 
Stung रहती ह* | 
a L K dodo: काम करने वालों में बवासीर रोग के शिकार 
॥ „ ` fae पाई जाती ह॑ । इसालए इस रोग का 
प्रधान कारण समझा जाता ह॑ । दफ्तर के किरानी, ग्याशुलेखक 
तैयार करने बाले इत्यादि aa इसी प्रकार के एक ढंग से 
॥७.. तेक बंठ कर काम करने वाले. ऽप्राथकतर इस रोग के 
बात हो | इन के stata भुमण करके सामानों को बेचने 
E पा मजदूरों में भी उत्तगुद की शिकायत पाई 
प्रा ales दोर तक de रहने man खड़े रहने वालों 
या नांड्या ot हदय तक रक्त पहुंचाती है एक जगह 


त =e १९६६ 


a 
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B के तप्राकार के होते हो | उनकी संख्या एक से ome तक होती. 


एकंत्रत होती हँ जिसका परिणाम यह होता ह [क नाड्यां थीलयों 
के रुप में होकर बवासीर की स्थित उत्पन्न कर देती छ | 

४ । वायु की उपरांत सीमा | गमं जलवायु के कारण data) 
शिथिल हो जाते हाँ ook dq शीत से तनाव बढ़ जाता हे ok 
पंशीय गात ataa भी तेज हो जाती हाँ | फलस्वरूप बवासीर कौ 
स्थिति उत्पन्न होती ह॑ | 

४ । शारीरिक सि्थातयां sift गर्भाधान की स्थिति, गर्भाः 
शय नासुर, डिवाद्यय नासुर, पाँरुष ग्रन्थ, saree का नासुर तथा 
गर्भाशय का ठीक स्थान में नहीं रहना | 

६ । शरीर की ऑन्द्रयां से संबंधित कारण ज॑से यकृत में 
सीमा से त्प्राथक खाना खाने के कारण विकार उत्पन्न होना तथा 
कार्य कर नहीं सकना | यह स्थिति [विञ्चेषकर sofas निञ्चास्तायुकत 
खाद्याहार क॑ कारण उत्पन्न होती ह॑ | खांसी बॉफ उठाने, Brat 
तथा उल्टी करने के कारण तनाव होना | कमर में या पेट में कमरवंध. 
या भीतर के कपड़े के कारण दबाव पड़ना | कापत करने वाले 
रेचक तथा काछ mata afer गहबर तथा गुद नाड्यां में 
बॉझ डालते हाँ | चटनी त्रप्राचार तथा मसाले गुद क्षेत्र में जलन 
उत्पन्न करते हो | 

aia की स्वार्भावक कार्य में वाधा डालने से टट्टी करने की 
इच्छा हो तो उसे रोक रखने से कब्ज की स्थिति उत्पन्न होती ह | 
बराबर ठीक समय में टट्टी नहीं करने से स्थात गुरी होती जाती 
ह ग्रंत में मलत्याग करने के लिए रेचक पदार्थ लेना पड़ता ह । 

बवासीर उत्पन्न होने की स्थिति को रोकने का उपाय हौ 
ad की स्वाभाविक feat को चालू करने की कोशिश करता | 
उस की क्रिया को सामान्य रुप से चालू रखने के [लए निम्न 
लिखित बातों का हमेशा ध्यान रखना चाहिए : 


हम 5प्रपनी 5प्रवहंलना न करे | तप्राज जा हमारी निन्दा 
करते हाँ स्तात करने लगेंगे | 


१ । कड़ा विरेचक, इनेमा इत्याद का पारत्याग करना चाहिए | a 
२ | निर्यामत स्प से cecl करने का तरप्रामास रखना चाहिए । | 
जलपान करने के पहले शच करने का नियम बनाना चाहिए । | 
cal करने का समय काफी होना चाहिए | Bo | 
३ । प्रत्येक दो घंटो के बाद कूछ:न:कुछ तरल पदार्थ पीना 
चाहिए | यह ।नियम उस समय लागू होता हे जब गुद शप्रथवा हृदय 
की कुछ शिकायत न हो | 
७ । te का बीजाणु जसा पदार्थ ग्रहण करना चाहिए 
zal खुला-सा हो | एसे पदार्थ रचक का काम करते हौ | 
वालों को इस बात का ध्यान रखना चाहिए क्याँक उनकी AAT 
कभी-कभी इस प्रकार के तरप्राहार ग्रहण करने के फलस्वरूप 
उत्पन्न हो सकती हं। ' | 
५ | चिकित्सक रोगियों को एसी 
[जिससे रोगी की cote का मल कोमल रहने 
बवासीर की स्थात उत्पन्न का 
त्चाकतसक से सलाह लेना 


प्राप्त करा दोगे 


~ 


+ ऽप्राप हंसते ह॑ इस का 
मतलब oma सुखी ह॑ । इतना ही नहीं पर इस oooh भी कुछ 
Mas मतलब निकलता ह॑ | इसका मतलब यह हो सकता ह 
क ग्रयाप स्वास्थ्यपूणं तथा नीरोग्य ह॑ जितने हंसते रहते हौ वे 
न्प्रपनी स्थात को जानते ह! | 


metas वैज्ञानिक शोध ने इस बात को प्रमाणत [किया 
` ह कि हसना निश्‍चित रुप से फेफड़े से लेकर oie तक जितनी 
` होंद्रया हौ सभी को नाइ्चत रुप से प्रभावित कर त्प्रच्छी [स्थात 
o में रखता हं 


हसना बीमारियां को शीघ उग्रच्छे होने में मदद करता ह | 

कहा जाता ह॑ कि न्यूयॉक के बिलेव्यू ःप्रस्पताल के बच्चों के कमरे 
७ पास ह साल एक सरकस ;प्रपने विदूषक, नटो तथा जानवरों 
को लेकर >्याता था | रोगग्रस्त, चारपाई में पडे बच्चे उनके खेल 
तमाय को देखने के [लए उत्सुक रहते थे | विदूषक तथा नटों के 
.हॅसांड्याजी तथा मसखरेपन को दख कर हंसते-हंसते meme 
हो जाते थे oak उन्हे ग्रपने दु:ख का ख्याल भी नहीं रहता था | 
कछ चिकित्सकों ने इस बात का ध्यान दिया फि उस ःग्रस्पताल के 


र eat की बीमारियाँ एक सप्ताह में शीघता के साथ त्प्रच्छी होने लगती 
जब सरकस वहां रहता था | 


प्रचालत ह॑ कि हंसना oak मोटा होना | 
जितनों का हंसने में कष्ट नहीं होते 
क स्वास्थ्य की स्थिति :प्रच्छी 
उनकी ada जो कम हंसते 
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zaar अपने स्वाथ्य आचरणके लिए 1 है 


हंसने का प्रभाव शरीर की महत्वपूर्ण giga को कार्यशील बनाए रखता 
ह | प्रसर्न्नांचत्त मन जीबन को दाघांयु बनाता हाँ उप्रा उसे सुखी रखता ह | 


gteqar पर प्रभाव 


हंसने के दूवारा ही उरःप्राचीर का स्वार्भावक रूप से मालिश F 
होता ह॑ | एसा स्वार्भावक स्प से सभी त्प्रंगों का मालिश होना बहुत 
महत्वपूर्ण बात हो 


शरीर के विशेष ant में फेफड़ा ही का सबसे पहला aa 
तरप्राता ह॑ | हंसने से फेफड़ा ऊपर-नीचे होता रहता हा ah वाय 
भीतर चली जाती हाँ ane पूरे-का-पूरा फेफड़ा वायु से भर जाता है| (सरता हे | 
ges में sofas वायु जाती हाँ a इसालए ates उग्रांषजन ie arf 
उसमें रहती ह॑ | हंसने से जितनी वायु फेफड़ो में जाती ह उवी fet 
तो कितनी भी गहरी सांस लेने से हवा नहीं जाती । 


| जिन 

हंसने से उर:प्राचीर इधर-उधर होता ह॑ त्प्रार हदय कौ क्रिया लए हर 

को भी उत्तोजत करता हो [जिससे हदय के स्फ्रण की संख्या बई सप्ताह 
जाती ह॑, रक्तचाप भी सामान्य रुप में om जाता हं Ra करने 
बहुत उप्रच्छा लगता हे | | हर हं 
Tiat, z 

>प्राधक पित्त उत्पन्न करता ह श्यकाल : 


इसी प्रकार हंसना जिस प्रकार ऊपर-नीचे होते हुए a शव उन 
को मालिश करता ह उसी प्रकार यकृत को भी मालिश ही i 
परिणाम स्वरुप यकृत में aiae पित्त उत्पन्न होता ह॑ aR? 
मात्रा में wafer होता ह॑ | भोजन खाने के समय जो लोग e 
हौ उनका भोजन sel तरह पचता हे उ्प्रार उनसे सार १ 
शोषण भी उनकी omen तरप्रच्छी तरह होता ह 
समय mige रहते है तथा जिनकी faatagte रहती है | a 
area पाचक हाँद्रया ज॑से पेट mia क्लोम इत्याद भी 
के कारण उत्तोजत होती हृ 


४) a उत्पन्न करने के ANT ठोक किया जा सकता ह | 
दरतः स्त्रावी ग्रान्थयां भी हंसने के द्वारा धीमी रुप से मालिश 
Tag जिसके परिणाम स्वरूप साव की गात भी तेज हो जाती हाँ | 
i ग्रन्थ, वृक्‍्कोर्पार ग्रान्थ क्लोम ग्रन्थ इत्यादि प्रत्यक्ष स्प से 
हले के दारा उत्तीजत होती हाँ | इस के त्र्प्रातीरक्त सभी ग्रान्थयां 
gaa से प्रभावित होती हाँ लोकन हंसना सभी ग्रान्थयां 
॥ उ्तॉजत करता ह॑ | मार्नासक wata ज॑से चिन्ता, भय, 
ig, एक प्रकार से तो aita, खिलाखला कर हंसना दसरे प्रकार 
५ हार्मोन ग्रन्थ के साव पर बुरा या भला के fay प्रभावित 


दती हैँ | 


हंसना पियुष त्थ को उ्लोजत करता हा | यह ग्रान्थ मास्तष्क 

sq हौ | इस पियुष ata का महत्वपूर्ण साव 
गॉन है | हंसना eats की qa तथा विकास को मदद करता ह॑ | 
शी साव पर बच्चों का विकास निर्भर ह॑ | याद हार्मोन का सीमा से 
tes साव होना ऋ्रारुथ हो जाए तो कोई भी जीव चाहे मनुष्य 
(या पशु हूत बड़ा हो जाला ह॑ | हंसना इस हार्मोन को सामान्य 


ad उत्पन्न करने में निमंत्रण करता हं | 
[लग्ग 


बहुत 


। sok हंसना महत्वपूर्ण हौ 
नंबा 
वायु 
[ह| 
षज 
उतनी 


मुस्कराना, हंसना तथा att दिलगी की भावना महत्वपूर्ण 
Mee जाते ह॑ | सव से पहले हंसना भोजन पचने से संबंध 
हिता ह॑ | येल विश्वावद्यालय के डाक्टर त्रप्ररनाल्ड गेसेल हमारे 
॥ नामी बाल मनोवैज्ञानिक समभे जाते हौ | उन्होंने वाल्यावस्था 


Pye तथा हंसने की विभिन्न उप्रवस्थात्रप्रों का विवरण [दया हे | 


त्रया |. जिन बच्चों का पेट भरा रहता ह॑ वे तरप्रपना संतोष प्रकट करने 


1 ब सिए हंसते हौ | उनका हंसना सामाजिक chest ह॑ क्योंक 
pa | सप्ताह की उम्‌ में वे oot देख-रोख करने वाले पर कृतज्ञ 


हि करने के [लए मुस्कराते हैँ | बारह समाप्त की उम्‌ में वे 
Res हंसी हंसते ह॑ | सोलह सप्ताह की उम्‌ में बे बड़े जोर से 
aise कर हंसते Souk तरह-तरह की हंसी मजाक की बातों में 
[Pa में सांम्मालत होते ह॑ लॉकन हंसी तो तभी उत्पन्न होती 


it | Ta 
¢ i उनके साथी हंसाने वाले हो | डाक्टर गेसेल का कहना हे 
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बालक को उप्रवस्था में वह oad विपरीत भयपूर्ण 


बातावरण का निर्माण 


te बच्चे वे मतलब वाली हंसी नहीं हंसते | उनकी हंसी म॑ 
वृद्ध तथा त्रप्राचरण की सुन्दरता की बात भलकती हँ । ve 


हंसना झल्योपचार की सहायता करता हाँ 


शर्ल्याक्रया में हंसने का एक विशेष स्थान ह॑ | यह कहा * 
गया ह॑ कि हंसने का शरीर में उसी तरह का प्रभाव पड़ता ह॑ ज॑सा | 
रक्‍त संचरण का पड़ता हाँ | रक 

डाक्ट वाल्स बच्चों का उदाहरण दो कर कहते हौ कि हांसना | 
शर्ल्याक्रया में बहुत लाभ पहुंचता ह॑ | वे वताते हौ कि छोटे-छोटे ' 
बच्चे शल्योपचार का शिकार बनते हाँ पर याद 5प्राप उनके कमरे मे | 
उस समय जाएं जब वे सोते ह॑ तब इस समय भी उनके चेहरे में 
प्राप मुस्कराहट देखेंगे | याद fet के समय उनको हंसने का कारण 
मल जाए तो वे naaa हंसते ह | इसालए यद्यांप वे गंभीर स्थिति 
में रहकर कष्ट पाते हाँ तथापि उनकी [स्थात शीघ्‌ तप्रच्छी हो जाती हँ | 

>प्राज कल हम लोगों के शरीर पर भावनात्मक प्रभाव पड़ता ह॑ 
उसे मनः शारीरक प्रभाव कहते ह॑ | यह सचमुच में नया नाम ह॑. 
Rag साँ वर्षों से चिकित्सक उप्रपने रोगिर्या की चिकित्सा के 
[लए उपयोग करते हौ | 5 


प्रर तुम इश्वर की दी हुई! शक्तियों का सदुपयोग न 
करोगे तो वह त्रप्रीथक न दंगा इसालए प्रयत्न तप्मावर्यक ey 
इश्वर कृपा के लायक बनने के. [लए भी पुरुषार्थ चाहिए | 


पृष्ठ ५ का शेषांश) A 


हे | mata उसके मन में इसी शिशु त्प्रवस्था के समय से असुरक्षा 

की भावना जागृत होती ह॑ | जैसे ज॑से वह बालक बढ़ता हँ. उसके 
मन में भय sak "चिन्ता का संचार होता ह॑ Uk वह एसा त्प्रनुभव 
करने लगता ह॑ मानों दुनिया के सभी लोग उसके विपरीत 
बहुतों का ख्याल एसा ह॑ [क बालक एसी स्थिति में रह कर 
की समस्यात्प्रों को सामना करने का पाठ सीखता हं । पर 
तरप्रभी तक >प्रपरिपक्व उप्रवस्था में रहता ह॑ | वह मन-मन 
हुए एकाकी जीवन व्यतीत करते हुए बढ़ता ह॑ UN जब 
हो जाता हे तब वह दुनिया को त्प्रपना दुष्मन सममता 


बालक की उप्रवस्था में वह तप्रपने विपरीत भय॒पूर्ण 
सामना करना चाहता हो जिसका स्प उल्टी 
में दिखाइ' देता ह॑ | SNS 


विकास हो | मातां 


a ओर वमन 


डब्ल्यु टी० fret, एम०डी० 


तप्रसल विषाक्त भोजन 
क [विषाक्त होने की स्थिति के विषय में विचार करते समय इस 
इस बात को स्मरण रखना उप्रच्छा होगा [क क्या कुछ भी विषैले 
पदार्थ का aa ama से शोषित sm हो aaa नहीं | 
[बिषले पदार्थ को रक्त धारा में शोषित होने के पूर्व ooh मास्तष्क 
के वमनकारी केन्द्र को प्रभावित करने के पूर्व तरग्रामाशय में पहुंचना 
चाहिए | उल्टी तरंग-गात विषाक्त पदार्थ का उप्नामाशय में 
वापस लाती ह॑ aa यहीं से वह. वमन ठूबारा बाहर [नकाल [दिया 
जाता हँ | 
बमन एक लक्षण मात्र ह॑ | खोपड़ी के फट जाने उप्रथवा र्मास्तष्क 
' मेँ घाव होने से वमन होता हे | oa यह जानना ःग्रावश्यक ह कि 
बमन की ata कसे उत्पन्न होती ह॑ | खोपड़ी के भीतर में तरप्राधक 
दबाव के बढ़ जाने से वमनकारी केन्द्र में संवेदना पहुंचती हँ | 
इसीलिए बच्चों की चिकित्सा करने वाले चिकित्सक माता जब 
रात के समय चिकित्सक के पास जाकर उसे पुकारती ह॑ at वह 
| बच्चे के [सिर के बल जमीन पर गिरने की बात पूछता ह॑ | इस 
|... प्रकार का वमन मुह के मार्ग से इच्छा के विरुद्ध हाता ह॑ | 
| कभी-कभी ot वमन कारक [क्रिया पेट की gaat के कापत 


होने के कारण पेट ही में ही गर्भ होती हं | वमनकारक स्नायु 
ag से भरे रहते ह॑ जा बमन केन्द्र मे जाते ह | दूसरे प्रकार का 
बमन कारक पदार्थ छोटी ग्रांत से शोषित होकर रक्त धारण 
के मार्ग द्वारा केन्द्र को प्रर्भावत करता हँ] 
कभी-कभी तो वमनकारक क्रिया पेट की दीवालों के कापत 
| हणी) ग्रासत रोगी की चिकित्सा के लिए वमनकारक [स्यात 
` उत्पन्न करते थे | उनका एसा करने का ख्याल था पाचक क्रिया 
कां उल्ट देना | ate तरंगबत-संकोचन (peristaltic action) 
क्रिया में तीवृता होने के कारण उत्रातसार (diarrhoea) क 
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वमन केन्द्र तक पहुंचता ह॑ | ये दोनों संहिताएं (मंडल) शरीर | 
प्राय: सभी भागों में पाई जाती ह॑ | ये दोनों संहिताएं (बंड 
मिलकर स्वत: चेता (स्नायुविक) संहीत का स्प लेती हँ | ak 
शरीर की एसी क्रियात्रय़ां का संचालन करती ह जिसका बोथ नही ना 
होता | साधारणतया वे ctat शप्रलग-त्प्रलग एसा काम क्र 
जिसका प्रभाव विपरीत होता ह॑ । ये क्रियाएं स्नायु (चेत) 


ग्रपवाही तन्कुद्रां (तंतु जो दूर ले जाते ह॑) द्वारा निर्देशन ही. | हा 
@ | इन gat ate (मंडल) में तंतु रहते हैँ जो श्राध शिधक पा 


पिप वमः 


(प्रेरणा) को विपरीत [दिशा में ले जाते हो maig वे गा d 


केन्द्र की ah ले जाते ह | इन दोनों स्नायु (चेवा) “= of a 
शरीर के विभिन्‍न भागों में व्यापक रुप से wet रहने के काण | | मन 
कई कारणों से हो सकता ह॑ | | 
कारर्ण [या 

बीमारियां, के लक्षणों में [सर पीड़ा एक गा क | 4 
रहता ह॑ । इसके वाद दूसरा नंबर बमन त्प्राता हाँ | E Zi ज्य | 
बीमारी का लक्षण हो सकता ह॑ | ऊपर यह बतलाया होते है a 
तथा कापत करने वाले पदार्थ anit दुबारा शोषित E ऐक कान 
वे ः््रामाशय की दीवाल को कापत करते ह | è वह केळ म तीक 

प्रांत बेग उत्पन्न होता ; द 

miT के क्षेत्र में जो ऽप्राबेग उत्पन्न ह द गां 


सप सं उत्तेजना उत्पन्न करता ह॑ | कंठ के पाँधो, पेल पाई | 
से वमन की उत्तेजना होती ह॑ | बमन की उत्तेजना २ 


cae ah गोवन ण 
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रीर$ हरत में दोष होने के कारण नाड़ियों या धर्मानयों में उग्रवरुट्थ 
मंडल) ॥ने के कारण Mat रक्‍त का प्रवाहित होना रुक जाने के कारण 
| यै Porta में घाव होने इत्याद as उप्रन्य कारणों से वमन की 
नहीं जना होती ह | 

fit | गुदे, पित्ताशय, गर्भाशय, हदय उप्रथवा त्प्रन्य किसी द्र्य 
i) के ॥ग्रावेग उत्पन्न होने के कारण पेट में किसी रोग के कारण वमन 
पती न्न हो सकता ह॑ | digitalis sy pilocarpine दबा के 


राव परिणाम से हदय में [क्रया उत्पन्न होती ह॑ जिसके परिणाम 


Tt तीव पीड़ा के कारण भी होता ह॑ विद्षेषकर उप्रचानक 
सिगने से या [कसी दुर्घटना के कारण हाता ह॑ | बमन के 
मज में [कसी 'प्रकार की भावना भी उत्पन्न होती ह॑ | विश्येष 
जीभ, नाक, >ग्रांख इत्याद से उप्नावेग भी त्रप्राती ह | 
| a कभी-न-कभी एसी बस्तु खाई होगी जिससे रोगी के 
३, लगा हो या कभी कोई ऐसी चीज सांधी हांगी जिससे 
मिचली om गईं हो | यात्रा के समय जितने रोगी होते हो 
भन में स्थित इंन्ट्रय संतुलन नहीं रख सकती जिस के 
स्थित उत्पन्न होती ह | 


गभाधान के समय हल्के रुप में वमन होता ह॑ | यह चयपचय 


ka कारण होता हे | इस चयपचय के विकार के कारण केन्द्र 


पाच 


कापत होता ह॑ जिसके परिणाम स्वरुप उत्तेजना होती ह॑ | 

mater पीड़ा मास्तष्क में पर्याप्त मात्रा में रक्‍त नहीं Wet 
सकने के कारण होती ह॑ जिसके साथ: साथ जी [मचलाता हे आर 
वमन केन्द्र में रक्त की स्थात बदल जाती ह॑ जिसके परिणाम 
स्वरुप वमन होता हाँ | 


ऊपर हमने वमन के कई कारण बतलाए' हो पर यह fade ` | a 


स्मरण रखना चाहिए कि हमेशा वमन की feat पेट में विकार 
होने के कारण नहीं होती | wet arate की स्थितियां भी ह॑ 
जिनके कारण वमन होता ह॑ | 
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केबल त्प्रानन्द ही कल्याणकारी वस्तु ह॑ | उ्र्नार्नान्दत होने 
का स्थान यही ह॑ । त्प्रार्नान्दत होने का समय उप्रभी ह॑ | 
>प्रार्नान्द्त होने का उपाय दूसरों के उप्रानन्द में सहायक 
होना हे | 


ANNAN: 


प्रव यह जानना चाहिए कि वमन से क्या हान होती है। ४ | 


इस वात को जानने के पूर्व यह जानना ःग्रावश्यक होता ह॑ कि 
क्यों वमन की स्थिति उत्पन्न होती ह॑ | इस स्थित का पता 
लगा कर afte इसकी चिकित्सा करनी चाहिए | एक दो बार feet | 
कारण से वमन हां जाए तो चिकित्सक इस वात का ध्यान नहीं | 
देते लोकन याद वमन की स्थिति बराबर रहो तो यह [क्सी | 
गंभीर वात की सूचना ह॑ | - : 
वमन के कारण शरीर का >ग्रीधक तरल पदार्थ निकल 
जाता ह॑ जिससे तंतुएं सूख जाते हौ | वमन के समय जां तरल 
पदार्थ निकलता ह॑ उसे किसी प्रकार मरना तो sare ह | 
पेट के खाली होने से रक्‍त का तरल पदार्थ od में चला जाता 
ह | इसकी ofa के लिए तंतु से होना चाहिए | मे 
वमन होने से हाइड्रोकलॉरिक was का भी हास होता | 
हं । यह पंट से साव हाता ह॑ | यह शरीर के Ws का संतुलन 
रखता हं | Sa 
लगातार वमन के कारण शरीर का जल खत्म हो जाता हॉ 
जिस की पात का 5प्रवसर नहीं [मलता इस लिए नस द्वारा 
जल [दया जाता हाँ | इस बात को स्मरण रखना -प्राबश्यक हँ 
कि ute थोड़ा-थोड़ा बमन होता रहे ता रोगी को समय पाकर | 
जल पीने के [लए देना चाहिए | Ea 
कभी-कभी ora में कीड़ा होने के करण वमन की 
होती हौ | कभी-कभी वमन होना अच्छा ह॑ क्योंकि व 
पदार्थ जैसे विष इत्याद निकल जाते हौ]. | 
याद श्रप्राप का वालक कोडे विषेला 
at एसी [स्थात में उसको वमन कराने 
लेनी चाहा 0 नाती 
aay करने के बाद. 
दूर करने के [लए कोई दवा ६ 


=e 


स्वास्थ्य वधक फल अजोर 
४ gat शंकर त्रिवेदी 


s एक स्वादिष्ट aie पौष्टिक 
फल के स्प में त्रप्रंजीर काफी लोर्काप्रयता प्राप्त कए हुए ह॑ | इसे 
ताजा तथा सुखाकर दोनों ही प्रकार से काम में लाया जा सकता ह | 
tat बहुत कम लोग जानते हाँ कि गुणों की eie से यह बहुत 

उत्कृष्ट फल ह॑ | जहां हम इसे फल या मेवे के रुप में काम में ले 
सकते ह॑ वहीं पर इस के विविध प्रयोगों के माध्यम से रोग निवारण 
भी कर सकते ह॑ | लीजए, इस स्वास्थ्यवबर्धक फल से परिचय 
पराप्त कीजिए । 


परिचय 


__ वनर्स्पात जगत में उग्रंजीर फाइकस (Ficus) वर्ग का पेड़ माना 
जाता हं | जिसकी मुख्यता दो किसमें होती ह॑ | एक स्वयं उगनेवाली 
` त्तथा दुसरी उगाइ जाने वाली । गुण, स्वाद एवं ःग्राकार-प्रकार की 
| घ से ग्राजजल इसकी कह feet उगाई जाने लगी ह ] 
wa पत्ते करवरीदार होते हे | 
' फलां की द्रोष्ट से इसके तीन भेद किए जा सकते हौ जो रंगों 
` के कारण होते ह | पीत इवेत site आर श्याम ais | हमारे 
यहां शग्रकसर गहरे जामुनी या ललाई लिए हुए काले रांग के फल 
o Wr] 
234 ' गुणकारी फल 


-__ विश्येषज्ञों 'क 5प्रनुसार 5ग्रंजीर का पका FAM Ut, शीतल, स्वादिष्ट 
aR मधुर | कच्चा में क्राय रसवाला, भारी, तृप्तिदायक, क्षय, 
बात, पित्त out कफ का नष्ट करनेवाला होता ह | यूनानी चिकित्सकों 
TTR, SRR, वलदायक, वाजीकरण ok रचक बताया 


' मुख्य रूप से उन में रहनेवाले 
में विटामिन 'ए' आर 'सी' 
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तथा ताजी ताजी ही [खिलाना चाहिए | 


ait के पापड़ भी बनाए जाते ह॑ | इन्हो बनाने के 


रासायनिक विश्लेषण 


रासायानक विश्लेषण eis ने इसमें प्राप्त होने वाले रासा. 
amea तत्वों का वगीकरण इस प्रकार से किया हाँ जिसे cap 
5 गुणकारी तत्वों कां पहचाना जा | 
तप्रासानी से इसके | तत्वा कां पहचाना जा सकता हे | 


i ani 


Ta सूखे शप्रंजी ताजे ग्रंजी ‘a 

(maaa में) (प्रातञ्चत में) ke 

१. पानी २०.८ ७९.०१ 7 
२. प्रोटीन ५.५ १.५ 
३. इंथर निस्सार (एक्सट्रॅक्स) ०.९ = 

४.  कार्वोहाइडट्स ६२.८ १८.८ Jug 
५. राख २.३ ०.६ 

६. सेलुलोज ७.३ कक “A 

SY TR | चाह 


इसके प्रांत af ग्राम मे १.५ मिलीग्राम लाहा, विटामिन VY पर 
की २७० त्रान्तराष्ट्रीय एकाइयां ।नकोटीनक एसिड ७.६ मिल PIT f 
रिबोफ्लोबन ५० माइकाग्राम ऋर सद्योज (विटामिन) 'सी। m 
साँ ग्राम में २ मिलीग्राम होता हे | l 

ताजे ःग्रंजीरां म॑ ८७ प्रातशत गूढा ae १६ प्रातशत ne 
रहता ह॑ | 


सामान्य उपयोग 


ताजे एवं सूखे दोनों ही उग्रंजीरे मेवे या फलों के सप 
जाते हौ | कच्चे फलों से सब्जी भी बनाई जाती है | इस की 
pat के [लाए पौष्टक omen का काम देती ह । इस. 
के [लए जब फल पक जाएं तभी उन्हे तोड़ना चाह ग्रा. 


इस के त्र्मार्तिरिकत :ग्रंजीरपाक, site पानक, A 7 
जीर जॅम, डिब्बा बंद sisi’ ante भी काम में ल 


चुनकर उन्हो खूब साफ कर लें ग कलईदाए 


Y | सूख जाने पर इनका We इच्छा के त्प्रनुरूप काट लें | 
क्या बूढ़े भी इन ःप्रंजीरी पापड़ों को बड़े ही चाब से 


| प्रच्छे पके तरप्रंजीरों के साथ बादाम [मिलाकर त्रप्रंजीर को [पिष्टक 
जाता हँ | यह बलकारी एवं स्वादिष्ट होता ह॑ | विलायत में 
॥ यह पिष्टक इतना लाक [प्रिय हो fe राह चलते [विकता देखा 

é | 
aa तो यह हँ कि ore फलों की तुलना में इसका पोषक तत्व 
(क हो इसी कारण यह विशेष लोक प्रियता प्राप्त [कए हुए ह॑ ! 


[फि 


खजूर ६ 
JEURI र्त & 
सन “> 
A 


D 


प्रंजी ११ 
महात्मा गांधी ने जीरो के काफी प्रयोग किये थे | उनके तप्रनुसार 
oie बुद्धो का सूखे अग्रंजीरों को पीस कर SUNT बनाकर 
॥ पानी में फूलाकर खाना चाहिए | काफी प्रयोग करने के उपरान्त 


T हाने ग्रंजीर के संबंध में कहा था-- “'मार्नासक तथा शारीरक 
१ : वालों के लए उप्रंजीर समान रूप से उत्तम त्रप्राहार द्रव्य हाँ |" 
बच्चों के लिए संतुलित sme 

SAR के प्रयोग द्वारा हम बच्चों में संतुलित उग्राहार की समस्या 

॥ काफी wat तक सुलभा सकते हाँ | चिकित्सकों ने काफी 

| हि के उपरान्त यह धारणा वनाई ह॑ कक बच्चों को उग्रंजीरे wa 

चाहिए | 

नो! | यहां पर हम एक तालिका उद्धूत करते ह" जिससे यह स्पष्ट 

लग्र | गाएगा [क मानवीय दुग्ध ook area की तुलना में काले त्प्रंजीरां 

' प्रात पोषण शक्त (कितनी outers ह | तप्रावश्यकता तो इस बात 

| है कि हम इसकी उपयोगता को समभे ook उसका समुचित 
छलका | से लाभ उठाएं | 


त्त मानवीय दूध ताजी सूखी गेहं की 
j vik प्रजी रोटी 
(Tam) ८७.७५ ७९.०० २०.०० ३८.७ 
i’ १.०० १.५० ५.५० ९.७० 
१9 ३.९५ ०.२० . १.०० ०.९० 
$ ६.२५ १८.७० ६३.०० ५३.२० 
ह; टन a ७.३० १.६० 


०.६० 


३.०० 


‘१ ५० 
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. लगाकर oe रोका जा सकता ह॑ । ote 


A बच्चों को दूध, दही ante पौष्टक पदार्थं हौ कम 
हे | एसे समय हमारा कर्तव्य ह॑ [क हम बच्चों में इसे. 


विविध रोगों मं लाभकारी | 

प्रजी न केवल संतुलित त्प्राहार ह न ताजा फल या मेवा ह॑ | | 

कह रोगों में वह त्प्रत्यन्त लाभकारी suieta के स्प में भी om 
की सेवा कर सकता = | एक घरेलू de के रुप में ः्राप इसकी क 
रोगों में सेवा का लाभ उठा कर लार्भान्वत हो सकते ह | 

कुछ UT प्रयोग प्रस्तुत È | >ग्रवसर out पर इनकी परीक्षा * 
कौजिए ak इस गुणकारी फल से रागां के निवारण में सहायता 
लीजिए:-- 

(१) प्रवाहिका (पोचिश) softer तथा 5प्रांतों की fader मे 
इसके फलों को पानी में उनके घुल जाने तक उबालना चाहिए । 
इसके पश्चात इसे छानकर पीना चाहिए 

(२) fave में डाली हुई उ्प्रंजीरां के प्रयोग करने से जिगर 
ook तल्ली के रोग नष्ट हो जाते ह॑ | याद पकी हाइ ताजी उग्रंजीर 
भी निर्यामत सेवन की जाए at [तल्ली मिट जाया करती ह॑। | 

(३) प्रतिदिन cu के साथ बीज साहित उग्रंजीर खाने से भयंकर 
से भयंकर कब्ज भी दूर हां जाता ह॑ | हम इसे भूल do हौ परन्तु 
प्राचीनतम विरेचक द्रव्य यही हाँ | 

(४) उ्प्रंजीर के ताजे रस में शहेद [मिलाकर सेवन करवाने से 
रक्त [पत्त जीनत साधर साव रुक जाया करता ह । siete पानक. 
के प्रयोग से खून साफ रहता ह॑ oul रकत विकारों से सहज ही 


मक्त मिल जाती ह | 
(७) फाड़ी-फॉन्सियाँ पर पुल्टिस के रुप में अग्रंजीर का प्रयोग 
कीजिए | हरे sist को पीसकर हल्का. गर्म करके इनक ऊपर पुल्टिस | 
के स्प में वांधना चाहिए नद 
(६) तरप्रंजीर की जड़ को घिसकर दाद ok खाज पर लेप | 
करते रहना 5प्रच्छा लाभदायक ह॑ | BEA 
(७) दध में इनका पुल्टिस बनाकर लगाते रहने से घावों उग्र: 
कैसर में हो जाने वाली दाग॑न्ध दूर हो जाया करती ह॑ । यूरोप में 
तो उग्रंजीरों को भुनकर फोड़ों ook मधुमेह aut (कार्वकल) 
पाँल्टस बांधना घरेलु चिकित्सा मानी जाती हाँ | 


स्थात त्रप्राएं तब इसके WH करना बहत ही लाभदायक 
हुए हो | 


इसे प्रातीदन २ बार लिया जाना चाहिए । 
(१०) 'प्रंजीर के रस मे शहद मिलाकर दूध 
स्त्रियों का रकत प्रदर नामक रांग नष्ट हो जाया 
(११) श्वेत काष्ठ ol untae स्थिति 


र 
1 aut परर 
ai oe 


BSNS 


छात्र-छात्रातरप्रों के ।लए- 


दिन-दान की बोलचाल 
की भाषा में बुद्ध एक सामान्य शब्द ह॑ | मर्नोवज्ञान के क्षेत्र 
म॑ भी इस शब्द का व्यापक प्रयोग [कया जाता ह॑ परन्तु मनोवंज्ञांनकों 
ने बुद्ध की परिभाषा उप्रनेक प्रकार से की ह॑ | ये पार भाषाए' नीचे 
[दिए जाते हो [जिनको विद्यार्थी पढ़ कर कुछ लाभ उठा सकते हं | 

(१) बुद्ध नई पारास्थात में ःप्राभयाजन करने की योग्यता 
ह॑ dea बुद्धि की परिभाषा इस प्रकार करते eRT नइ 
पार्रास्थांत में 5प्रच्छी तरह से काम करने के [लए उप्रपने व्यवहार 
प्रातमान को पुनर्सर्गाठत करने का गुण ह॑ | विलियम स्टर्न॑ भी 
इसी प्रकार की परिभाषा करते ह, “बुद्ध एक cata को नवीन 
पार्रास्थात के साथ ग्यनुकुल करने की सामर्थ ह॑ ।'' 

(२) बद्ध गत श्प्रनुभव से लाभ उठाने की योग्यता हँ-- 
एपचिंगहास थर्वडाइक कहते ₹॑ [क गत त्रानुभव से लाभ उठाने की 
योग्यता ही बुद्ध ह॑ | 

(३) बुद्ध त्प्रभूतं चिन्तन की योग्यता हँ-- We कहते ह॑, 
“ated वह ह॑ जो चिन्हा के प्रथोग करने तथा समझने की योग्यता 
सं समस्याग्प्रों को हलकर सकती ह॑ ।' टरमन कहते है, “अ्रमूर्त 
चिन्तन को योग्यता ही बुद्ध हो |" 

\ (७) afea arte शाक्तयां का एक समुदाय ह॑ वेश्लर 

| कहते ह, “बुद्ध cated की प्रयोजनपूर्वक कार्य करने ae yt 
सांचने uk aot परिवेश से भली प्रकार व्यवहार करने को 

|| समुच्चय या धुबीय योग्यता ह॑ | eects ने भी इस प्रकार वृद्ध 
| की परिभाषा की ह॑, “'बुद्धमान cates विगत शप्रनुभात को 
प्रभावपूर्वक प्रयोग करता ह॑ outers समय तक मन को एकाग्र 

` कर के ध्यान को लगाए रखने की सामर्थ रखता ह॑ | एक नइ तथा 
5प्रपर्शिचित परिस्थिति से त्रप्राधक तेजी से ook कम 5ग्रसमंजस 

` . तथा कम गर्लातयाँ के साथ अनुकूल करके curt बढ़ता =m 
lem की परिवर्तनशीलता तथा विधता को (दिखाता हाँ, 
ax के संबंधों को देख सकता हे, amet चिन्तन कर सकता ह॑, 
| दमन तथा नियंत्रण की श्ग्रधक योग्यता रखता ह ook T- 
ARAA के योग्य होता ह॑ या तर्राशम-लोचन की सामर्थ रखता ह॑ ।' 
उत पार क्फ बुद्ध की परिभाषा को काछ लोग उप्रस्पष्ट 
कहते ह॑ | इसालए बुद्ध की प्रकत के विषय में [भन्न सिद्धान्तों 
at वता कर i बुद्धि का स्वस्प समझने की atte करते ह॑ । 
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बुद्धि क्या हे 


- रहता ह॑ | 


परार गमी'जन्य उर्लाट्यां नष्ट हो जाया करती हैँ | 


हर्जालट d एक सामान्य 
का निर्धारित करती हे | 


करती हँ | विक्टोरिया 
जो विशिष्ट कुशलतात्प्ों 


al 
याग्यता ह 


(२) विविध शाक्त सिद्धान्त-- इस सिद्धान्त के नु 


को करो Pe 6साथ खे 

बुद्ध aris परस्पर स्वतंत्र शक्तियों का समुच्चय ह॑ | [विने = ae 

सिद्धान्त को मानता था | 4 ag 
7 

(३) atra सिद्धान्त-- इसके मानने वालों में arta | जब 


सव से प्रमुख ह॑ | उसके अनुसार अ्यानाइ्चत स्वतन्त्र वीज ag i बह उन 
मध्यमान ही ates ह॑ | पता के स 

(७) दवय शाक्त !सद्शान्त-- यह सिद्धान्त स्पीचर मॅन ब | | उसव 
उर्पास्थत किया | इस सिद्धान्त के sper ater में दो अंग है- ह सकता 
(१) सामान्य afer तथा (२) fate बद्ध | सामान्य वुद्ध g 
सभी कार्यों को प्रर्भावत करती हौ, विशिष्ट बुद्ध विश्लेष काये | करत 
को प्रभावित करती हँ | सामान्य बुद्ध न्यूनाधिक मात्रा में प्रत्य | थे | 
cated में पाई जाती ह॑ | fata ater arte होती है | न 
एक दूसरे से स्वतन्त्र होती हौँ | यह सब में शरप्रलग-तरप्रलग पाइ जाती ४ py 
ह | व्याक्त की बुद्धिमता उसकी सामान्य बुद्ध पर निर्भर होती है| [न्या : 


m साव 
oR 


अ M 
(पृष्ठ १३ व ) न 

Rei 

जारी रखना चाहिए इससे उसका दूध बढ़ता हे आर काफी पौ 
भी होता ह॑ | f 
: पान cil 
हमारा कर्तव्य oe 
मेरी = 


हमारा कर्तव्य ह॑ [क हम महान गुणकारी फल के सवास | नही २ 
महत्व को समभे sok इसको sod त्प्राहार क्रम मॅ. ater | विग 
स्थान दोकर राष्ट्रीय स्वास्थ्य को सुथारों । au, 

(१४) बादाम otk पिस्ता के साथ aif को खाते ave, 
मास्तष्क कौ कमरजोरियां नष्ट होकर स्मरण ated खून “2 


जाया करती ह॑ | A 
(१७) मृत्राश्य के रोगों म॑ ai पथ्य के स्प में काफी गणक ति i 
a at 
(१६) aise के पत्तों को मोटा-मोटा काठक रात za ft 
hot दो oof सुबह मसल छान कर इस को पीने सोप्या 


state 
7 oe 


इस प्रकार कह रोगाँ में यह हितकारी फल एक 


‘ 


आ... भारत क॑ बालक बालिकाओं 
की मद्द्‌ कै लिए 


यता ह 

ari उप्रपने [पता-माता 
थी उसमें रहता था | उसकी एक 
बह भी उनके साथ रहती थी | 


am साथ खेत के बीच में जा एक कटी 
वने ह let थी | उसका नाम 

हमी का पिता कृषि 
नाहे ye जब उनमें फल 


11 | Ae बार 
या पत्तीदार साब्जयां बढ़ जाती थी 
किनारे ले जाकर बंचता था | टामी न्प्रपने 
ता के साथ बाग में करता At vk उस की सहायता करता 
Wiig; उसके लाल रंग के खुरपे थे । बह उससे उप्रासानी से काम 
Me | सकता था | 
qal “क्या ये जंगली cit हो ?'' टामी ने एक दिन वाग में 
$ a करते समय पिता से पूछा, क्याँक वे कुछ दूसरे ही दिखाई 
परत्य | थे | 
ह a नहीं, नहीं वे जंगली पांधे नहीं हो, वे पालक के नए पाँधे 
इ जाग | पिता ने उतर देते हुए कहा, “कभी-कभी बाग में रोपे हुए 
ती है| kira? के पाँधे जंगली पाँथे के समान दिखाई दते हो | इसालए 
[म सावधानी वरतते हुए तप्रपना खुरपा चलाना |" 


Se 
प्रात थं 


त्वा म | वह उन्हे सड़क के 


काम 


त्रच टामी sot पिता की बात का ध्यान gd हुए काम 
लगा, कहीं एसा न हो कि वह mee पाँधों को भी नष्ट 


“fom जी जब माँ बड़ा हो जाऊंगा तब तो माँ भी न्रप्राप के 
॥शान ष का काम करूंगा |" टामी ने कहा | 


तुम तो उप्रभी ही अग्रच्छो किसान का काम कर सकते हो, 
मेरी TI मदद करते हो, तुम्हारे [वना मेरी क्या हालत होगी 
1 समक सकता | याद तुम मेरी सहायता न करो ता वहुत-सा 
$ जाएगा |” पिता ने कहा | 


ह. पर मेरे पास तो बेचने के [लए सांब्जयां नहीं ह॑ ।'' टामी 
हा | 


_यह तो सच ह॑ [क तुम्हारी कुछ भी सांव्जयां नहीं ह॑ | 
i एक काम करना उस कोने के तीन लांकी के पांधे तुम्हारे 
a = जल दना, उनके बीच से जंगली पाँधों को उखाड़ना 
ak TEM | आर जब उसमें लॉकयां लग जाएं तो उनको 
te जाना आर जहां पर as कर मेँ बेचता हूं बही से बेचना | 
4 ० कर तुम्हे जो the मिलंगे वे तुम्हारे ett |” पताने कहा | 
a सह बड़ी T बात ह॑, बेचकर जो रुपए कमाऊंगा उसे 
| हे मे रख दूंगा आर जब कछ अधिक रुपए हो जाएंगे तो 


रक्षा 
R 


CC-0. In Public Domai 


मँ उन्हे भारत के वालक-बालिकात्प्रों के [लए भेज दूंगा जिन्हे खाने 
के [लए ded नहीं हौ | 


टामी बड़े भोर कां उठता था sale तरप्रपने [पिता की सहायता i 
करता था | इस के aa aoe तीन लाँक्यों के पाँधों में पानी { 
डालता ie उनके चारों iN के जंगली पाँथां कां निकालता था | 
ak पत्तियां में do हए कोड़ों-मकोड़ों को भी हटा देता था । 
यह कार्य एक दिन नहीं, दो [दन भी नहीं पर महीनां तक उसे 
करना पड़ा | जव पाँधों के ad ag गए UN बगान के कोने में 
भर गए तब उसे देख कर टामी बहुत प्रसन्न Eu | 


SNES ० AA अ 


=e 5 ` निर्देशन 
sad छाती त्रप्रकड़ कर उन लत्ताग्याँ की ay निदोशन करते 
हुए उसने त्प्रपने [पता से कहा, “ब्रा ती बाग के सभी पांथा से 
बड़े दिखाई दते हः |" K 


“हाँ, सचमुच वे तो बाग के सभी lat से ag दिखाई ed 
हे |” “चला उनके पास जाकर ea,” पिताने बेटे से कहा | 


टामी का पिता ऐसा कह कर UIST के पास गया aie एक X 
पत्ती को हटाया तो उसने देखा कि उसमें फूल लग रहे ह॑ | 
“प्ररे टामी cig am, देख इथर, तुम्हारी लाकी क wet में फूल 
लग रहे हाँ |” टामी गया तो देखा सचमुच कहीं कढी पर एक 
इच लंबे कई फल लगे हौ | “तुम्हो उन्हें ध्यान से रोज देखते 
रहना पड़ेगा oul ठीक समय में उन्हें तोड़ना पड़ेगा क्याँक समय 
में नहीं तोड़ने से उन्हे लोग नहीं लेंगे | 


टामी प्रत्येक [दन लता के पास जाकर फलां को देखता 
ook जांचता था | कुछ fet बीतने पर लाँकी के कुछ फल तोड़ने 
के लायक हो गए | उसने >पग्रपनी टोकरी लेकर जितनी लाँकयां जो 
तैयार हो गइ थी उनका तोड़ा | रसूकी माता ने उसे एक अच्छी टोकरी ' 
दी जिसमें वह उन्हे रखी | Pete कुल तोड़ने के लिए रह गंड 
थी उन्ह उसके पिताने तोड़ने में भदद की | कडं टीकषरयां में लॉकियां 
भर गइ | उन्हे टामी suet गाड़ी में लाद करे बेचने के [लए 
ले गया । iS 


उस राह से तरप्राती हुई एक माँहला ने कहा, “ये तो बह र 
लाँकयां ह॑? | S 8 

(“'तो क्या sum इन में से कुछ खरीदना चाहती ह. 
ने उसो ug माइला से पूछा मिल te ; 


T 
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रांज टामी लाँकयां i ak उन्हो वाजार लेकर च> ही. . 
बैक में उसके रुपए भी त्र्प्राथक हो गए | वेचता ae T 
एक [दन | वह बैंक के दफ्तर मे गया sok ear ` 
कहा, “sum मेरे नाम में जितने रुपए जमे हुए हो उन्हें कानी | 
भूखे वालक-बालिकाग्यों के लिए भेज दः | 


3 j “gt मेरी इच्छा ता ह॑ खरीद ।'' टामी ने उन्ह तप्रपनी गाड़ी 
ह से उतार कर बेचने के स्थान में सजा कर रख [दिया । फिर उसके 


[पता ने उन्हे ताल कर र्माहला को दो [दया । 
जब सब लाँकयां बिक चुकी तब उसके पिताने रुपए गन कर 


शै 


भूमण्डल पर भारत a वेनेजुएला को 
एक कल्पनातीत दूरी एक दूसरे से पृथक 
करती ह॑ | कन्तु कार्रीगरी में इस समय चाल्‌ 
एक A कुष्ठरोग :प्रनुसन्धान-कार्यक्रम 
ae कड़ी प्रस्तुत करता ह॑, +न भिन्न-भिन्न 
गोलादथों में स्थित इन दोनों दशां को एक 
दसरे के नकट ला देती 6 १. 


कार्रीगरी दाक्षण भारत में deep से १० 
मील की दूरी पर. [स्थत ह॑ | १० बघं पूर्व 
' वह एक मामूली सा गांव था | वहां की ऊसर 
भाम पर गर्मी में धूल उड़ा करती थी | उसे 

बाहर के लोग जानते भी नहीं थे ook बहां 
Wea अत्यन्त कौठन था | 


ome भी वहां की भाम बंसी ऊसर ah 
` जलवायु ब॑सा ही प्रांतकूल ह॑ | कन्तु, फिर 
| भी. उस गांव में एक भारी त्प्रन्तर om गया 
AIT वह कुष्ठरोग सम्बन्धी ग्रनुसन्धान 
केन्द्र बन गया हं uk विभिन्‍न cat 


` दामी को ten ok कहा, “ये तुम्हारे लाँकी के पैसे लो आर 
oft बैक में रख दो एसा न हो कि वे कही गिर जाए | 


विज्ञान चमत्कार 


[नइब-व्यापी कुष्ठरोग सम्बन्धी तप्रनुसन्धान 


का केन्द्र 


बे थे: कुष्ठरोग के कारणों की खाज ante 
उपचार की किस्म में सुथार; एक सुसर्मान्वत 
शिक्षण कार्यक्रम का लागू करना; ook 
afaa सम्बन्धी सामान्य (शिक्षा की ्पाराथ 
के अग्रन्तर्गत कुष्ठरोग सम्बन्धी त्प्रनुसन्धान 
को एकीकृत करना | 

काष्ठ एक विश्वव्यापी रोग ह॑ | विश्व में 
१.५ करोड़ से nias लोग इस से पीडित 
@ | wad भारत में ही रोग से पींड़तां की 
संख्या २० लाख से त्प्राधक ह॑ | कुछ ही 
वर्षो पहले तक इस रोग के विषय में बहुत 
ही कम जानकारी प्राप्त थी, ante तप्रज्ञात होने 
के कारण यह रोग प्रत्यन्त भयंकर माना 
जाता था | 


१९५० क शताब्दी के प्रातम्भक चरण में 
लन्दन के कुष्ठरोग सम्बन्धी [मञ्चन ont 
न्यूयाक के त्प्रमेरकन लेपरांसी मिशन ने 
इस रोग के सम्बन्ध में तप्रनुसन्धान करने 
uk चिकित्सकों को प्राशाक्षत करने के 
लिए क्षण भारत में, जहां यह रोग oom 
ak पर पाया जाता हो, एक केन्द्र स्थांपत 
करने का निश्चय [कया | यह बात साफ 
तार पर मान ली गयी [क कुष्ठरोग सम्बन्धी 
शप्रनुसन्धान कायं तब तक प्रभावकारी ढंग 
पर चल नहीं सकता, जब तक उसे एक 


समवेत [चिकित्सा कार्यक्रम के abr के स्प में 


न चलाया जाये | 
इस क॑ लिए कार्रीगरी at 


धारणा म 


तरप्रमोरिकन लेपराँसी मिशन ने भवर. 
गत [किय 


निर्माण aie उपकरणों की खरीद के fe | 
५,५०,००० रुपये का दान दिया | इस पर्न | दाक्षण 
शैफोलन लेपरांसी रिसर्च संनेटोरियम - 
१९५ में स्थापित gM | गयां 

प्रचार ए 


सँनेटोरियम में काष्ठरोग के उपचार की ज 


एक प्रमुख विश्ेषता यह ह॑ [क रोगी को ए ना 
ही स्थान पर चिकित्सा विज्ञान की 1रवाभिल | मे 
gaar का लाभ प्राप्त हो जाता ह|| | 
पैथोलॉजिस्ट उस के रोग का उपचार की 
ह | ऽप्रोपथालमा लाँजस्ट उस के नत्र सम्ब 
पीड़ा को दूर करने का प्रयन्त करता है विशाल : 
प्लास्टक सर्जन उस के चेहरे के विकार रोग 
मिटाने कौ कोशिश करता है, जब कि || 
टोलौजस्ट उस के चर्म-वकारों का तिद 
करता ह॑ | 


fag 


इस कारण काष्ठरोग का उपचार सं 
चिकित्सा-विज्ञान की afta r 
हे | वहां सर्जन, फिजाशियन, ५ 


ah बायाकॉमस्ट एक एसी योजना uy i 

गंत एक दूसरे से सहयोग कर * a 

इस के पूर्व सामान्य pe | PR as 
थारा से तप्रलग-थलग पड़ी 


कुष्ठरोग सम्बन्धी aye 
सामान्य चिकित्सोपचार क र 
>प्रलावा, कारीगरी. bu 


5प्रावासी उपचार क 
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संयुक्त निदान [नियन्त्रण-पुन "थापन 
sued हो रहो हाँ | इस के लिए 
तालुका का श्प्रध्ययन हो रहा 
रव ¢ जिस का क्षेत्रफल ४८० वर्गमील a 
| संख्या २.५०,००० हँ | इस योजना में 

की रेडक्रास सोसायटी सहयोग प्रदान 


द रही हैं | 


१९५७ में यहां एक प्रशिक्षण कार्यक्रम 
म्भ हत्या | इस में भाग लेने वाले प्राशिक्ष- 
गी भारत के विभिन्‍न राज्यां, विश्व 
छास्थ्य संघटन, तरप्रमेरिकन लेपराँसी मिशन 
(नदन के काष्ठरोगयां सम्बन्धी मिशन सें 


तथा लगभग १० देशों से त्र्प्राय ह | 


वा 


TH भ ‘cali Cl 


a 


इस प्राशक्षण ने भारत तथा संसार 
कह भागों में कष्ठरांग के निदान सम्धन 
धारणा में एक क्रान्तिकारी परिबतन का सत्र 


मकः 
किया ह 
T y | 
स प्रका | दाक्षण sive के Ga बेनेजुएला में, 
रियम्‌ हेल्‍थ उप्रार्गनाइजेशन ने काष्ठ- 


गयो के लिए तथा इस रोग सम्बन्धी 
प्रचार एवं तप्रनुसंधान करने वालों के लिए 


F 
k a प्राशक्षण कार्यक्रम चालू किया ह॑ | इस 
Se ist के संयोजक को काछ वर्ष पूर्व कारी- 


[री में ही प्रार्शचिक्षत [किया गया था | 


ता है | 

र क | झंथयोपया में, एक उप्राखल उप्रफ्रीकी 
सम्ब केन्द्र स्थापत हो रहा ह॑, जो इस 
“i श्चास महाद्वीप के सभी भागों में हो रहे 
ml के 


रोग सम्बन्धी ि्चाकत्सोपऱचार 
` पिठत करेगा | 


॥ ये सभी संस्थाएं एकदम कार्रीगरी det 
ad यिम के ही नमूने पर smafeaa हुई ह | 
२ ४ उस के [लिए बडे ही गाँरव की बात ह | 


at 


कारीगरी में हो रहे उप्ननेक तप्रनुसन्धानों 
|. ऐक ह॑ यह सरल [कन्तु सभी जगह के 
| रोयो क लिए उप्रत्यन्त महत्वपूर्ण 
कि dea चलते समय पैर पर दबाव 
नाव का >प्रसमान वितरण चेतनाशून्य 
१ नासूर उत्पन्न कर दता ह | इस खाज 
"क प्रत्यक्ष पारणाम एसे जूतों का विकास 
प्रात सूक्ष्म fot वाले जालीदार 
के बने होते ह | यह एक विशेष face 
Ra रबर हाता ह जा पैरों के नासूर 
परार नियन्त्रण में प्रयुक्त होता 
सरल SOR प्रभावकारी साधन ने 


की सम्भावना की रोकथाम में 5प्राशातीत यांग 
प्रदान [किया ह॑ | 


इस प्रकार क सूक्ष्म जालीदार रवर से एक 
त्रप्रॉर भी लाभ हाँ : यह wast, zat ok 
क्रोवार, तथा वढ्डीगरी के उपकरणों के मूठों 
को ढकने के [लए सर्वश्रेष्ठ सिद्ध होता ह॑ | 
इस की सहायता से रागी त्रप्राथक देर तक 
काम कर सकता हं, उप्रार ऐसा करने पर उस 
के हाथों पर पपड़ी नहीं पड़ने पाती | 


संनेटोरियम के कार्यक्रम का एक उ्रन्य 
महत्वपूर्ण उद्देश्य कृष्ठरोगियों के पुनस्थापन 
की व्यवस्था करना ह | कहा जाता ह॑ [क 
कुष्ठरोग मूलत: एक मार्नासक समस्या हँ 
sae रोगी को प्राय: 5प्रपने काम पर वापस 
जाने के लिए प्रोत्साहित [कया जाता हाँ | 
यह संस्थान कछ as से विकलांगों कों 
काटीर उद्योगों, जैसे चटाई ook जूता बनाने, 
में काम दिला कर भी सहायता प्रदान करता 


हं | 


तरप्रमोरिकन लेपरांसी मिशन प्रातवर्षं लग- 
भग २ लाख रुपये की रकम ःग्रथवा कुल 
संस्थापन-व्यय का लगभग त्रप्राधा दान दे 
कर त्प्रनुसंधान-कार्य, १८० [विस्तारां वाले 
संनेटोरियम के रखरखाव we लगभग 
७,६०० बाहरी रोगियां के उपचार में सहायता 
प्रदान करता ह॑ | यह सँनेटोरियम तरप्रमोरकन 
लेपरांसी मिशन, लन्दन के काष्ठराग्यों 
सम्बन्धी मिशन suk राज्य सरकार की 
संयुक्त वित्तीय सहायता से संर्चालत ह॑ | 


सँनेटोरियम के सुर्पारण्टेण्डण्ट Sto Mo 
Ho जोब का og मत ह॑ [क कुष्ठरोग उपचार 
GANT एक दम ठीक हो सकता हो | इस के 
रोगी को इस प्रकार चंगा कया जा सकता 
हा कि उस के शरीर पर किसी प्रकार का विकार 
न रहने पाये | यह वंशानुगत रोग नहीं | 
यह कीटाणुत्रप्रों से उत्पन्न होता हं, जो एक 
मनुष्य से दूसरे मनुष्य तक पहुंचते हौ । 
८५ प्रीतशत मामलों में, यह छत का रोग 
नहीं होता | याद प्रारम्भ में ही इस की 
पहचान हो जाये, तो सही ढंग पर दवा-दारू 
करने से रोगी पूर्णतया स्वस्थ हो सकता हं | 


Sto जोब १९६४ में एक रांकफ लर उप्रनु- 
दान की सहायता से उप्रमोरका गये थे | 
बहां उन्होंने उप्रस्पतालां ae चिकित्सा 
संस्थानां को देखा > और कारीगरी में कुष्ठरोग 


भाषण दिये | पिछले वर्ष उन्हाने वाशिगटन 
में कुष्ठरोग के तप्रनुसन्थान सम्बन्धी एक _ 
विचार-गोष्ठी में एक निबन्ध प्रस्तुत किया | 
यह विचार-गाष्ठी cats बुड मेमोरियल 

दवारा त्रप्रायांजित हुई थी | \ 


उन क॑ कथनानुसार, ल्योनार्ड वुड मेमा- 

रियल suk वाशिंगटन के qo एस० त्प्राई० 
wide ईन्स्टटयूट oq प॑थांलाँजी द्वारा 
कुष्ठरोग क सम्बन्ध में विस्तृत तरप्रनुसन्धान 
कार्य संचालित हो रहे हाँ | उन्होंने कहा, 
“यह मानव जात की एक महान्‌ सेबा हे 
तरार यहां हम uit के [लिए एक महान 
प्रेरणा-सोत हो |" 


व्युत्साह से उत्पन्न होने वाले रोग 


व्युत्साह या “एलर्जी” के कारण कितने 
ही लोग रोगग्रस्त at जाते हो | 

कुछ लोगों की मांसर्पोशयां किसी दुबाई 
लेने पर तन जाता हा, uk कुछ का गृह 
कलह या वातावरण की घुटन से दमा sid 
रोग हा Bh ey इतना ही नहीं प्लास्टिक 
पदार्थ या किसी सब्जी में लगे धूल कणा 
को छ लेने मात्र से बहुतां कां दाद या 
खाज हो जाती ह | ae) 


उक्त सभी प्रकार के रोगां का सोत क्या 
ह॑ ? कसे उनसे दूर रहा जा सकता हो ? 
इन प्रइनों का उत्तर पाने के [लए यहां Pate. 
त्सकां का एक विशाल सम्मेलन san 1 
इस सम्मेलन में २८ देशों के ४४० डाक्टर 
ने भाग लिया | 


गोष्ठी के दारान में बताया गया कि वप्रमा 
रीका में ही लगभग ३०० व्याकत हर वर्षे 
दवाइयां से उत्पन्न हुइ "एलजी?" के शिकार 
हो जाते हो । [स्वटजरलेण्ड के दो लाख | 
इन्दा में से ५० की मृत्यु इसी कारण होती | 


डिपर्थोरया से छुटकारा 

प्रश्‍न: "क्या बड़े बच्चों को डिपर्थोरया 
से छुट्कारा पाने की दवा देने की श्प्रावइयकता 
हैः या यह केवल नवजात वालक-र्वाँलकाग्परं 
के [लए हं?" 

उत्त [डपर्थोरया से बचने के [लए नब- 
जात बच्चे, बड़े बच्चे, नवजबान SA 
बालों को भी दवा देने की ःग्रावश्यकता ह | 
प्रत्येक वर्ष बह्युत-से लोग {डपर्थोरया का 
शिकार बनते ह॑ | aT तल डित reien से 
मुक्त पाने की जो दवसी जाती ह॑ बह 
परार्धुनक नहीं समभा जाता | दधा Ü को इस 
रोग का [शकार बनने की softer संभावना 
रहती ह | 

बड़े बच्चों तथा त्प्रल्प-वयस्कों को जां 
दवा दी जाती हं वह बच्चों की दवा से भिन्न 
रहता ह | ग्याप का चिकित्सक [विभिन्न उम्‌ 
के [लिए [कितनी मात्रा देनी पड़ेगी उसका 
व्यवस्था-विबरण वह देगा | 

डिपर्थोरया के साथ घनुष्टांकार की दवा 
मिला कर दी जाती ह | 


हकलाना 


प्रश्‍न: "पिछले ome वर्षों से मुझे हकलानं 
की शिकायत id हं | मैने इसकी बहत: 
न्चिकित्सा कराइ पर उनसे कुछ लाभ 
gam | शप्र श्राप इस विषय में 
की कृपा करों | क्या 
यह शिकायत दूर 
उत्तर- हकलाना ताँ काई वीमारो हीः 
सममा जाता जितना [कि यह ates के 
' प्रेरक केन्द्र cok विचार केन्द्र के ब्रीच की 
` समन्वय, नहीं होने की वात हौ | इसकी कोइ 
asta से चिकित्सा नहीं की जा सकती 
` पर इस दुवंलता को दूर करने का एक मात्र 
` उपाय ह॑ di धारण कर सदा बोलने का 
es 


— जा “>> 


LES A 


< 
A ~ 


सुचना 


x यह VaR केबल हमारे 
पक्के ग्राहकों की निःशुल्क सेवा 
करने के उप्राभप्राय से प्रात मास 
प्रकाशत [कए जाते ह॑ | 

+ किसी रोग का नियम-बदध 
इलाज करना, या [कसी रोगी की 
[नजी डाक्टर की जगह देख-भाल 
करना, हम 5प्रपने 5प्राधकार से बाहर 
समभते ह॑ । , 

+ सब प्रश्नों को “डाक्टर की 
amia के लिए” एक लिफाफे में 
बन्द करके भेजना चाहिए | डाक्टर 
के साथ र्यांक्तगत पत्र-व्यनहार कौ 
मनाही ह॑ | 

+ याद्‌ mA प्रश्नों का उत्तर 
ब्यांक्तगत स्प से चाहते हां तो 
साथ में ।टिक्ट:साहत पता [लखे 
हुए लिफाफे भेजें | cater की 
प्रतीक्षा एक मास से पहले नहीं 
करनी चाहिए | 


भेजे हुए प्रश्नों पर कोइ ध्यान न 
दिया जाएगा | a 
* जो भी प्रश्‍न ऽप्राप. भेजें (बह 
aia तथा सार्थक हो sok साफ 
शप्रक्षरों में लिखा“ होना. चाहिए | 
+ हस स्तंभ म॑ कवल वे ही प्रश्‍न 


` ऽप्रार उत्तर छापे जाएंगे जो सर्वसाधा- 


रण के लए उपयोगी तथा ।र्नानिबाद्‌ 
हाँ | किन्तु किसी प्रइनुकतां का नाम 
प्रकाशित नही [कया जाएगा | 

* पत्र-व्यबहार ।नर्म्नालारवत पते 
पर करना चाहिए:-- सम्पादक 
“स्वास्थ्य cok जीवन,” (डॉक्टरी 
टी शास्ट बॉक्स ३५, पूना-१. 


x “owas” पर लख a” 


SF; 


sleet की q 


के व्यवहार में किसी प्रकार सहानुभूति ब 


- से निकलने की बात पर क acy 


I 


तप्रभ्यास करते रहना चाहिए | ऐसा करन i मात्र 
: 

सामान्य रूप से बोलने की योग्यता 
आम ग्यता फ़ल 
होती हौ | "° 
हकलाने वाले के साथ रहने बाहो ज्ञ | के स्त 


उसका pa नहीं करना चाहिए | सक्ष कषा बो 
भूल ळूढ़त नहीं रहना चाहिए, न उसके ay [वजयत 
ade 
प्रभाव हाने देना चाहिए क्योक ।कसी प्रभ टी कड 
स्नार्यांबक स्थित smear wastes उन [पीने वाः 
होने के हकलाना बढ़ जाता È | 
चिकित्सा के [लए रोगी की साधाल | k | च 
स्वास्थ्य की वात पर विशेष ध्यान ml 
चाहिए | व्यायाम, विश्राम तथा उप्राहार ma T 
होना चाहिए | मनाव॑ज्ञानक चिकित्सा al 
के लिए ग्रात्म-वश्बास, sateen | 


चाहिए | नाटक का 5प्राभनय करने तथा गत E 

गाने इत्यादि में सर्म्मालत होने से लाग 

होता ह | l 
लयात्मक स्प से साँस लेने का a 


तथा चिला-जचिलाकर पढ़ना लाभप्रद होता ह ae 
दवा की बात तो उप्राप तप्रपने SHAN हे [ज 
पूछ लें । ag mta जां शामक के स स्थीत 
प्रयोग की जाती. हो उससे उप्नाप को क ते एकता हं 
पहाच सकता हं | o ie 
चार at से कम उमूवाले बच्ची दिन कर 
परिपक्व उम्‌वालों की हकलाने की [स श्रत जी 
ठीक हो जाती ह॑ | R करत 
नवजात बच्चे को रेचक 4 3 

प्रशन; “मेरे वच्चे, की, एक सप्त ॥ पड़े 
केवल तीन वार ट्टी होती हे यह सा = 
मेरे [लए एक चिन्ता का विषय a Ti उनका 


हो | उसे om कोसा रंचक पदार्थ 


सलाह देते हौँ | 


उत्तर- बच्चों को [क्सी pie i 


की. संख्या पर निर्भर नहीं तांय उ 
के कडे होने तथा काठतता के प 


यत उत्पन्न होती है | | 


a 
की ट्ट्टी कड़ी रहती ह mal, ` 
समय पीड़ा हाती है या कुछ 
॥ ₹ ता यह स्थिति इस वात का 
| (बचन) द॑ कि उसके गाहार में 

qa में ऐसे तत्व नहीं ved जो 
| : मदद करते हौ | Way 
में साग-साव्जियां, फल AR 
होने से afta ्कव्जयत 
1 é | 
aha स्तन स॑ दथ पीने वाले बच्चों 
ख क्षा बोतल से दध पीने बाले बच्चा 
a की स्थात उत्पन्न हाती हं 
|. बोतल से दूध पीने वाले बच्चों 
टी कड़ी होती ह॑ । माँ के स्तन a 
ने वाले की act कोमल ही कंबल 
होती लोकन वे [दिन में कई वार wel 
है | बोतल से दूध पीने वाले बच्चे 
£ [दना तक ट्टूटी नहीं होना भी कोइ 
धारण वात नहीं हं । 
a तक बच्चे को टट्टी करने में कुछ 


धाप 


त्र कए? श्राप के [लए उसकी स्थात चिन्ता 
या जह षय नहीं होना चाहिए भले ही वह कई 
R [वक ठटूटी न करे | 


कम ni «मा 


Te. aS वर्षा से मुझ कम की शिका- 


हो जिस कारण माँ सां नहीं सकता | 
स्थित को दूर करने का क्या उपाय 
कता ह॑ बताने की कृपा करों ?'' _ 
उत्तर- ae की कोसी स्थिति हो उसका 
हने करना किस प्रकार का कम तप्रथवा 
श्रत जीव ह इस वात का पता लगाने पर 
करता हौ | निदान करने के [लए 

१ की जांच करनी पड़ेगी, इसके त्याति 
ते eal की भी प्रयोग ज्ञाला में जांच 
पड़ेगी | बहूत से लोग एसे हो जां 
सा कुछ होने से एसा समझते हो 
१ SH गंभीर [स्थात हो गई हौ 1 [फर 
2 ऐसे लोग हौ जिनकी [स्थात गंभीर रहती 
उ उन्हे इस वात का पता नहीं रहता | 
| की मृत्यु हो जाती हो जब उनके इष्टः 

ह|| ound खुल जाती हे | त्र्पराप की 
वैसी हो जँसी दुसरे की होती हे जो 
शमय, पाचक संबंधी शिकायत बाते 
Eien मेरी तो यह सलाह हे 
पारिवारिक डाक्टर 


इं न हो ol उसकी टूटी कड़ी न हो--& 


| हं | रात के संमेये बहत पा 


er z 
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स्वास्थ्य, और जीवन के ग्राहके तथा पाठकों. 


के लिए आवश्यक सूचनाएं 


& “स्वास्थ्य ak जीवन”-- उप्नाशरएंटल बाँचम॑न पार्व्लांशग हाउस, सॉल्जवर्रा पाक 
पूना-१ द्वारा प्रात मास के प्रथम सप्ताह में प्रर्काझत होता ह॑ । 


& [जन ग्राहकों को [कसी मास का is न मिले वे कृपया डाक घर से पूछ-ताछ कर, पोस्ट 
मास्टर के उत्तर-्साहत, हमें तुरन्त सूचना दो, ताक उचित कायंवाही.कौ जा सके | 


ate पते में परिवर्तन करना हो तो ग्राहक संख्या के साथ ही उप्रपना पुराना तथा नया 
पता दोनों साफ उप्रक्षरां में feat कर हमें सूचना दीजिए | 
& “स्वास्थ्य ak जीबन” का वाणिक-मूल्य ह॑ सात रुपए पछत्तर de | दो वर्ष का मूल्य 


चाँदह रुपए पंचानवे पंसे ह॑ । 


@ imm, मलाया, बॉनियो, साबांक, थाइलेंड, बीटनाम तथा कर्बोडया के [लए “स्वास्थ्य 
aie जीवन'” का वाषिक मूल्य १०.०० मलायन डालर्स ह॑ | सलोन, पाकिस्थान तथा 
उक्त दंशों को छोड़ कर शेष विदेशों के लिए डाक व्यय बहतर पसे sent प्रात वर्ष 


[लए जाते ह | 


एक वर्ष से at ater के लिए पत्रिका जारी नहीं की जाती | 


हमारे प्रार्तार्नाथयों को पूरा ऽप्राग्रम लेने तथा रसीद द्रेण छा सम्पूणं atta ह॑ । 


` 


मूल्य चुका देने के पश्चात्‌ याँद समय पर पात्रका ने "A रसीद-संख्या दिनांक 
प्रार्तार्नाध का पूरा नाम, उप्र ऋपना पूरा पता साफ-साफ «दरों में हमें [लिख भोजए 
जिस से उप्रपेक्षित कार्यवाही की जा सके | ~ 


@ कृपया “स्वास्थ्य ai जीवन निःशुल्क मंगवाने का AA न काजए | 


'से सलाह ढूंढ़े तरप्रथवा उनसे जांच करा ले 


-- ° जो इस बिषय में विश्ञेष ज्ञान रखते हा | 


कृम की न्कल से गंभीर रक्त त्ग्रल्पता 
स्थत उत्पन्न रोती, है । इतना ही नहीं 
मैं पाचन संबंधी बहरे उत्पन्न होता 
ie छ लॉकैमांस-मछली खाने के कारण 
3 शकार बनते हो | 

दूषित भोजन 
शिकार बनते हॉ | 


हे किसी को एसी शिकायतों से कष्ट नहीं 
पाना चाहिए | जीचत निदान करा लें ax 
तब थोड़ी ही खर्च से इस स्थिति कां दूर 
क्रिया जा सकता है । | 
खानज तेल 

प्रन: “खानज तेल से प्राप्त किसी प्रकार 
था कैलोरी क्या शरीर में वसा बन जाता हँ ?"' 

उत्तर खानज तेल से “किसी प्रकार का 


y 
k 


` 


Gh i 
pi 
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@ कृपया वी: पी. पी. द्वारा पात्रका भेजने के लिए हम बाध्य न कीजए | 
i a a 


केलोरी प्राप्त नहीं होता | खाद्याहार के विचार 
से उसका कुछ मूल्य नहीं ह॑ क्याँक वह 
ARR CART शोषण नहीं किया जाता | साथा- 
रणतया Pataca 5प्रार खाद्याहार विशेषज्ञ 
इस तेल का उपयोग करने की सलाह नहीं 
देते quite via के क्षेत्र से यह करोटिन के 
रंजक को शोषित होने से रोकता ह॑ । 
बहुत-से खाद्य पदार्थ में यह करॉटन पाया 
Naess हो |-इसका रंग पीला रहता हं | यह 
में जाकर विटामिन ए में परिणत हो 


शरीर में कुछ उपयोग होता हं । 


Owned by the Oriental Watchman Publish- 
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करना मौ पसंद करता था | इसालए मे वरवर उन्ह करता था | 


भार. को उठने के वाढ AW पहला काम रहता था व्यायाम करना | 
जे० पी० म्युलर एक झार्रीरिक व्यायाम-शिक्षक थे | वहत द्या 


| : ` कं सिपाहियो कां*प्राश्यक्षण देने क॑ लिए उनकी प्रणाली का उपयांग 
a hs किया जाता धा | वं शार्रीरक योग्यता पर विश्‍वास रखत थ | 
> वे स्वयं सन्‌ १८९६ इ. के एथंस मं जां miana aa दए 


j थे उन में गए धे ses एक स्वगंपदक का बिजेता थे | 

| इन पांच प्रणालियां मे पांच ब्यायाम हाँ | इन पांचा ब्यायामा म 
लयात्मक रूप से गहरी सांस लंना पड़ता हं | माँ त्रापन पास जिवन 
रोगी चिकित्सा के लिए smd दौ उन्हे करने क लिए सलाह 
देता हं | वे इनकी Wal वतात हो | बे कहते हो [क सारे दिन क 

* , लिए उन्हे शकत तथा स्फात [मिलती ह | रोगियां में से कूछ इन 
व्यायामो से इतना लाभ प्राप्त करते हाँ कि त्प्रस्पताल से बाहर कदम 


रखते ही इन व्यायामां का उग्रम्यास करने लगते हाँ | 


नीचे साधारण व्यायामों कों घर में करने के नियम बताए जातं एका फलाका ठ क oe 
२ का फलाकर खड रहिए | हाथों को बगल में रतं 


वाई sure भुके शौर दाहनी हाथ को सिर के ऊपर ले ड 
स समय सांस लीजिए । इसी प्रकार cei ae 
परार ae हाथ के सिर के ऊपर से ले जाइए | इस 
सांस छोड़िए । इस व्यायाम at पांच वार ait | 


हैं | तरप्राप इन व्यायामा को घर के MTT मे कर सकते हाँ | जत 
कमरे के भीतर करते ह॑ ता खिर्डाक्यों को खोलकर रखें | mafi 
नाक से सांस लेकर मुह दूबारा दुषित वायु को निकाल g 

ब्यायाम के साथ लयात्मक ₹प से सांस लेने से शरीर ढीला 
हां जाता हाँ | शरीर की तनाव स्थिति व्यायाम की अप्रपेक्षा 
शिधिल आवस्था मं व्यायाम करना 5प्रच्छा होता = | इन व्यायासा 
स॑ asta लाभ पहचता ह॑ “जब सांस लेनं की fater का 
भी &प्रनुसरण किया fans 

इस बात को N a चाहिए कि ताजी ह्वा तथा गहरी सास 
लेना व्यायाम के म यणेच माने जाते हाँ | खिर्झुकया से 
प्रवेश करने वाली «डी हवा को नाक द्वारा सांस लेकर zira 
वायू काँ मुंह से निकाल दना लाभप्रद समभा जाता = | 


: दोनों het को फ॑लाकर खड़ हो जाइए । शरीर कां नीच 0 
कर राखिए | हाथ नीचे मदला कर राखए। इस के “f 


c 


हाथां बो ऊपर उठाते हाए did खड़े हांवे छाए 
aan R | इस समय सांस लीजिए । घुटनों श 
का झाकने दीजिए | इसके बाद नीचे wet हए सास £ 
इस व्यायाम को पांच से दस बार तक कोजिए | 
DS | दोना हाथा को are gS 

ve कर suqa शरीर = 

प्रर सिर को वाइ खार घुमाइ । इस ee 

एस ढग से खड रह कर दहनी आर घूमते समय oe 

BSR | पांच वार इस प्रकार करने के वाढ atest तर्यार से आर 

fox वाई sole पांच बार ate i ; 


2. अ्यपन पेर को फॅलाकर खड़ 
कर राखिए | फिर एसे टंग ग ae 
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; ered No . 2197 


- CC-0. In Public Dogn urukul Kangri Collection, Haridwar 


and eGa 


È 2! | a 
A] 
र्ल] 


EJH 
A 
HH, 


a5 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


